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Mở đầu 


1 - VAI TRÒ CỦA GIA ĐÌNH VÀ KINH TẾ GIA ĐÌNH 

Gia đình là nên tảng của xã hội, ở đó mỗi người được sinh rø, lớn lên, được 
nuôi dưỡng, giáo dục uà chuẩn bị nhiều mặt cho cuộc sống tương lai. 

Trong gia đình, các nhu cầu thiết yếu của con người uê uật chối, uổ tình thần 
được đáp ứng uà cải thiện dựa uào mức thu nhập của gia đình. Mọi thành uiên trong 
gia đình có trách nhiệm làm tốt công uiệc của mình để góp phần tổ chức cuộc sống 
gia đình uăn minh, hạnh phúc 

Trong gia đình có rất nhiều công uiệc phải làm : 

~ Tạo ra nguồn thu nhập cho gia đình bằng tiền (tiền lương, tiền thưởng, 
tiết kiệm...), bằng hiện uật (sản phẩm nông, lâm, ngư nghiệp, thủ công, mĩ nghệ...) 

~ Sử dựng nguồn thu nhập dễ chỉ tiêu cho các nhu cầu của gia dình một cách 
hợp lí 

~ Làm các công uiệc nội trợ trong gia đình như : nốu ăn ; dọn dẹp, trang trí 
nhả ở ; may mặc, giặt giũ ; trông em, chăm sóc người giả uếu, 0.u...cũng là những 
câng uiệc của kinh tế gia đĩnh. 

Các bại công uiệc trên đều thuộc lĩnh uực Kinh tế gia đình (KTGĐJ. Kinh tế 
gia đình là tạo ra thu nhập và sử dụng nguồn thu nhập hợp lí, hiệu quá để bảo 
đấm cho cuộc sống gia đình ngày càng tốt đẹp, 

Hiện naụ, ở nước ¡a KTGĐ được Nhà nước khuyến khích uà tạo điều kiện phát 
triển để góp phần cải thiện mức sống của gia đình uà làm giàu cho xã hội. 
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II- MỤC TIÊU CỦA CHƯƠNG TRÌNH CÔNG NGHỆ 6 - PHÂN MÔN 
KINH TẾ GIA ĐÌNH 


Phân môn Kinh tế gia đình (KTGĐ) có nhiệm uụ góp phần hình thành nhân 
cách toàn diện cho học sinh, góp phân giáo dục hướng nghiệp, tạo tiền để cho 
uiệc lựa chạn nghề nghiệp tương bì 

Sau khi học xong chương trình KTGĐ, học sinh cần dại được : 

1. Về kiến thức 

~ Biết dược một số kiến thức cơ bản, phổ thông thuộc một số lnh uực liên 


quan đến đời sống của con người như ấn uống, mau mặc, trang trí nhà ở uà thu, 
chỉ trong gia đình... 

— Biết được quụ trình công nghệ tạo nên môi số sản phẩm đơn giản mà cúc 
em thường phải tham gia ở gia đình như khâu ué, cắm hoa trong trí, nấu ăn, mua 
sắm. 


2. Về kĩ năng. 

Vận dụng dược một số kiến thức dã học uảo các hoạt dộng hằng ngày ở gia 
đình để góp phần nãng chất lượng cuộc sống như: 

— Lựa chọn dược trang phục phủ hợp, có tính thẩm mĩ ; sử dụng trang phục 
hợp lí oà bảo quản trang phục đúng kĩ thuật. 

~— Giữ gìn nhà ở sạch sẽ, ngăn nắp uà sử dụng câu cảnh, hoa thông dụng ở địa 
phương để làm đẹp nhà ở. 

~ Biết ăn uống hợp lí, chế biến dược một số món ăn cho bữa ăn thường ngàu 
oä bữa liên hoan ở gia đình 

~ Chỉ tiêu hợp lí, tiết kiệm, làm một số công uiệc uửa sức để giúp đỡ gia đình, 
góp phẩn tăng thu nhập. 


3. Vẽ thái độ 

~ Say mê, hứng thú học tập KTGĐ uà tích cực uận dụng những kiến thức dã 
học oào cuộc sống. 

~ Có thối quen lao động theo kế hoạch, tuân theo quụ trình công nghệ nà an 
loán lao động. 

~ Có ÿ thức tham gia các hoạt động trong gia đình, ở nhà trường, ở cộng đồng 
góp phần cải thiện điễu kiện sống uà bảo uệ môi trường. 


III- PHƯƠNG PHÁP HỌC TẬP. 


Sách giáo khoa được biên soạn theo tình thân đổi mới phương pháp dạy học, 
nhiều nội dụng kiến thức không được trình bảu đầu dú trong sách giảo khoa mà chỉ 
là những hình uẽ, câu hỏi, bỏi tập hoặc gợi Ú..., đồi hỏi các em phải chuyển từ uiệc 
thụ động tiếp thu kiến thức sang chủ động hoạt động để tìm hiểu, phát hiện uà 
nắm uững kiến thức uới sự hướng dẫn của giáo uiên. 

Trong quá trình học tập, các em cần tìm hiểu kĩ các hình uẽ, câu hỏi, bải tập, 
thực hiện các bài thử nghiệm, thực hành, liên hệ uởi thực tế dời sống ; cẩn tích cực 
thảo luận các uấn để được nêu ra trong giờ học để phát hiện uà lĩnh hội các kiến 
thức mới, để uận dụng các kiến thức đã học uào cuộc sống. 


CHƯƠNG I 


MAY MẶC TRONG GIA ĐÌNH 


+ CÁC LOẠI VẢI THƯỜNG DŨNG TRONG MAY MẶC CÓ NGUỒN GỐC TỪ 
ĐẦU VÀ CÓ TÍNH CHẤT GÌ ? 

+ ĐỂ CÔ TRANG PHỤC PHÙ HỢP VÀ ĐẸP CẦN CHỌN VẢI VÃ KIỂU MAY. 
NHU THẾ NÀO ? 

*% SỬ DỤNG VÄ BẢO QUẦN TRANG PHỤC NHƯ THẾ NÀO CHƠ HỢP LÍ, 
ĐỨNG HĨ THUẬT 

+ QUY TRÌNH CẮT MAY MỘT SỐ SẢN PHẨM ĐƠN GIẢN. 


Bài I 


CÁC LOẠI VẢI THƯỜNG DÙNG 
'TRONG MAY MẶC 


Các loại vải thường dùng trong may 
mặc rất đa dạng, phong phú về chất 
liêu, độ dàu mỏng, màu sắc, hoa văn 
trang trí... Dựa theo nguồn gốc sợi dệt, 
vải được phân thành 3 loại vải chính 
vải sợi thiên nhiên, vải sợi hoá học và 
vải sợi pha. 

Chúng ta cùng tìm hiểu nguồn sốc, 
tính chất của từng loại vải. 


I- NGUỒN GỐC, TÍNH CHẤT CỦA. 
CÁC LOẠI VẢI 


1, Vải sợi thiên nhiên 


a) Nguồn gốc. 

Vải sợi thiên nhiên được đệt bằng 
các dạng sợi có sẵn trong thiên nhiên, 
có nguồn gốc thực vật như sợi bông, 
lanh, đay, gai... và có nguồn gốc động 
vật như sợi tơ tầm từ kén tắm, sợi len từ 
lõng cửu hoặc từ lõng đe, lạc đà, vịt.. 


Dựa vào hình 1.1a.b hãy nêu tóm 
tất quy trình sẵn xuất vải sợi bông và vải 
tơ tầm : 


* Câu bông —>...>...—> Vẫi sợi bông ; 


* Con tằm —.--—.--— Vải tơ tằm. 


'o Các loại nổi có nguồn gốc dừ đầu nà có ứnh 
chốt gì ? 
.® Làm thể nào để phân biệt dược các loại oúi ? 


CS „ 


Hình 1.1 Sơ đồ quy trình 
sẵn xuất ải sợi thiên nhiên 


b) Tính chất 


Vải sợi bông, vải tơ ầm có độ hút ẩm cao nên mặc thoáng mát nhưng dễ bị 
nhàu. Vải bông giặt lâu khô. Khi đốt sợi vải, tro bóp dễ tan. 


2. Vải sợi hoá học 


a) Nguồn gốc 

Vải sợi hoá học được dệt bằng các loại sợi do con người lạo ra từ một số chất 
hoá học lấu từ gỗ, tre, nứa, dầu mổ, than đá.. 

Vải sợi hoá học có thể chia làm hai loại : vải sợi nhân tạo được dệt bằng sợi 
nhân tạo và vải sợi tổng hợp được dệt bằng sợi tổng hợp. 

~ Hãy quan sát sơ đô hình 1.2 và nêu tóm tắt quy trình sản xuất vải sợi nhân. 
tạo (h.1.2a) và vái sợi tổng hợp (h.1.20). 


Xử Í bằng 
một số chất 
hoá học. 


4) ®) 
Hình 1,2 - Sơ đỏ quụ trình sẵn xuất vải sợi hoá học. 


- Hãy tìm nội dung trên sơ đổ hình 1.2 và điển vào khoảng trống đoạn viết sau : 


+ Vải sợi hoá học có thể chia làm 2 loại là.. „VÀ. 


+ Dạng sợi nhân tao được sử dựng nhiều là sợi.. được tạo 


thành tử chất xenlulo của..... 


+ Dạng sợi tổng hợp được sử dụng nhiều là... 
tổng hợp từ! một số chất hoá học lấy tì" 


. được. 


b) Tính chất 


- Vải sợi nhãn tạo có độ hút ẩm cao nên mặc thoáng mắt tương tự như vải sợi 
bông nhưng ít nhàu hơn và bị cứng lại ở trong nước. 


Khi đốt sợi uải, tro bóp dễ lan. 

~ Vải sợi tổng hợp có độ hút ẩm thấp nên mặc bí vì ít thấm mổ hồi. Tuy nhiên 
vải sợi tổng hợp bến, đẹp, giặt mau khô và không bị nhàu. 

Khi đốt sợi vải, tro vón cục, bóp không tan. 

3. Vải sợi pha 

a) Nguôn gốc 

Vải sợi pha được dột bằng sợi pha. Sợi pha thường được sẵn xuất bằng cách lốt 
hợp hai hoặc nhiều loại sợi khác nhau để tạo thành sợi dệt. 

b) Tính chất 


Vải sợi pha thường có những ưu điểm của các loại sợi thành phần. 


Vĩ dụ : Vải dệt bằng sợi bông pha sợi tổng hợp (côtông + pôlieste) kết hợp được 
wu điểm hút ẩm nhanh, mặc thoáng mát của sợi bông và ưu điểm bền, đẹp, không 
nhâu của sợi tổng hợp để tạo nên vải sợi pha bền, đẹp, ít nhàu, mặc thoáng mát, 
thích hợp với khí hậu của nhiều miền, đặc biệt là khí hậu nhiệt đối. 


II - THỬ NGHIỆM ĐỂ PHÂN BIỆT MỘT SỐ LOẠI VẢI 


1. Điển tinh chất của một số loại vải 


Dựa vào kiến thức đã học, hãy điển tính chất của một số loại vải vào bảng 1. 


Bằng 1 


Loại vải | VÁI SỢI THIÊN NHIÊN. 'VẢI SỢI HOÁ HỌC 
'Vấi bông, 
“Tính chất vỗi tơ tằm. .Vải vscô, xatanh. La nilon, pôReste: 
Độ nhàu 
Độ vụn của to 


2. Thử nghiệm để phân một số loại vải 

“Thao tác vò vải và đốt sợi vải đối với từng mẫu vải, xếp các mẫu vải có tính. 
chất điển hình của vải sợi thiên nhiên và vái sợi hoá học làm 2 nhóm ; số mẫu còn 
lại là vải sợi pha. 


3. Đọc thành phần sợi vải trên các băng vải nhỏ đính trên áo, quần 
Hãy đọc thành phản sợi vải trên các ví dụ ở hình 1.3 và trên các băng vải nhỏ. 


mà các em sưu tắm được. 


Hình 1.3 


GHI NHỚ 


*Vải sợi thiên nhiên được đột tử các dạng sợi có sổn trong thiên nhiên như. 
sợi bông, sợi tơ tầm... Vải bông, oải tơ tằm mặc thoáng mát, thích hợp cới khí. 
hậu nhiệt đói nhưng dễ bị nhàu tà độ bền ké: 

*Vái sợi hoá học gồm uải sợi nhân tạo uà ải sợi tổng hợp được dệt từ các 
dạng sợi do con người tạo ra từ một số chất hoá học. Vải sợi nhân tạo mặc 
thoáng mát, ít nhàu hơn uải bông. Vải sợi tống hợp bền, đẹp, dễ giặt, không. 
bị nhằu nhưng mặc bí dì ít thấm mồ hôi. 

* Vải sợi pha được dệt bằng sợi pha. Vải sợi pha có được những tư điểm. 
của các loại sợi thành phần. 


CÂU HỎI 
1, Vì sao người ta thích mặc áo vải bông, vải tơ tăm và ít sử dụng lụa nilon, 
vài pôlieste vào mùa hệ ? 

8, Vì sao vải sợi pha được sử dụng phổ biển trong may mặc hiện nay ? 

3. Làm thế nào để phân biệt được vi sợi thiên nhiên và vải sợi hoá học. 


CÓ THỂ EM CHƯA BIẾT 

se Vải hông lì một trong những loại vải có từ lâu dời nhất. Câu bông đã được trồng 
ở Ấn Độ cách đâu 3.000 năm. Trên thế giới bông được trồng nhiều nhất ở Ân 
Độ, uùng Trung Á, Mỹ. Brazin... Ở nước ta, bông được trồng nhiều ở các tỉnh 
Ninh Thuận, Hình Thuận, Lâm Đồng, Thanh Hoá, Ninh Hình 

+ Sợi lanh được lấu từ uỗ thân câu lanh, dã được con người sử dụng cách đây hơn 
10.000 năm để dệt ải uà để làm lưới đánh cá. Ở nước ta câu lanh được trồng 
nhiều ở các tình miền núi phía Bắc như Lào Cai, Yên Bái... để lẩu sợi dệt uải mau 
trang phục dân tộc. 

Các loại sợt thực uật khác như sợi được lấu từ uỏ thân câu dau, câu gai để dệt 
thẩm, làm tủi xách, bện dãy chão. 

+  Väi tơ lằm đã được sản xuất ở Trung Quốc cách dây hàng nghìn năm. Hiện naụ, 
Nhật Bản uà Trung Quốc sản xuất khoảng 2/3 lượng uải tơ lầm trên thế giới. 
Nghề trắng câu, nuôi lằm, ươm tơ, dệt lụa là mội nghề truyền thống ở nước ta. 
Hiện naụ các mặt hàng dệt từ lơ tằm là những mặt hàng quú hiếm được người 
tiêu dùng tong nước uä thế giới ưa chuộng như Vân, Nhiễu, The, Lĩnh, Thao, 
Đũi. 


Bài 2 


LỰA CHỌN TRANG PHỤC 


le Trang phục có chứ: năng gì ? 
«Để có được trang phục phù hợp cần lựn chọn nổi 
kiểu mog như thế nóo ? 


Mặc là một trong những nhu cầu thiết yếu của con người. Nhưng cần may 
mặc như thế nào để có được trang phục phù hợp, làm đẹp cho người mặc và 
tiết kiệm ? 
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TRANG PHỤC VÀ CHỨC NĂNG CỦA TRANG PHỤC. 


1. Trang phục là gì ? 


Trang phục bao gồm các loại áo quần và một số vật dụng khác đi kèm như. 
mũ, giàu, tất, khăn quàng, v.v... trong đó áo quản là những vật dụng quan trọng 
nhất. Thời đại nguyên thuỷ "áo quần" chỉ là những mảnh vỏ cây, lá cây ghép lại 
hoặc là tấm da thú khoác lên người một cách vụng về, đơn sơ. Cùng với sự nhát 
triển của xã hội loài người và sự phát triển của khoa học và công nghệ, áo quẩn. 
ngày càng đa dạng, phong phú về kiểu mốt, mẫu mã, chủng loại để phục vụ cho. 
nhu cầu may mặc của con người. 


2. Các loại trang phục 

C6 nhiều loại trang phục, mỗi loại được may bằng chất liệu vải và kiểu may 
khác nhau với công dụng khác nhau, 

C6 nhiều cách phân loại trang phục 

~ Theo thời tiết : trang phục mùa lạnh, trang phục mùa nồng. 

~ Theo công dụng : trang phục mặc lót, trang phục mặc thường ngày, trang 
phục lễ hội, đổng phục, trang phục bảo hộ lao động. trang phục thể thao. 

- Theo lứa tuổi : trang phục trẻ em, trang phục người đứng tuổi... 

~ Theo giới tính : các loại trang phục nêu trên đều phân thành trang phục 
nam, trang phục nữt 


Hãu nêu tên uà công dụng của từng loại trong phục ở các hình 1.4,bịc uà môi 


Hình 1.4 Một số laại trang phục 
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3. Chức năng của trang phục 

a) Bảo uệ cơ thể tránh tác hại của môi trường 

Em hãu nêu những uí dụ uề chức năng bảo uệ cơ thể của trang phục. 
b) Làm đẹp cho con người trong mọi hoạt động. 


Cái đẹp trong may mặc được hiểu theo nghĩa rộng là sự phù hợp giữa trang 
phục với đặc điểm của người mặc, phù hợp với hoàn cảnh xã hội và cách ứng. 
xử. Cùng một bộ trang phục, người này mặc có thể đẹp, người khác mặc lại 
chưa đẹp. 


Theo em, thế nào là mặc đẹp ? 


'Hãy lựa chọn câu trả lời trong các nội dung sau đây hoặc có thể bổ sung thêm. 
nội dung khác và giải thích ý kiến của mình 


~ Mặc áo quần mốt mới hoặc đắt tiền. 


~ Mặc áo quản phù hợp với vóc dáng, lứa tuổi, phù hợp với công việc và hoàn 
cảnh sống 


~ Mặc áo quản giản dị, màu sắc trang nhã, may vữa vặn và biết cách ứng xử 
khóo léo, 


li - LỰA CHỌN TRANG PHỤC 

Để có được trang phục đẹp, cần có những hiểu biết uề cách lựa chọn vải, kiểu. 
may phù hợp với vóc dáng và lứa tuổi. 

1. Chọn vải, kiểu may phù hợp với vóc dáng cơ thể. 


Cơ thể con người rất đa dạng vẻ tẩm vóc và hình dáng. Người có vóc dáng 
cân đối dễ thích hợp với mọi kiểu, loại trang phục. Người có những đặc điểm như 
quá gấu, quá béo, quá thấp bé, quá cao... cản lựa chọn vải, kiểu mau thích hợp 
nhằm che khuất những khiếm khuyết và tôn vẻ đẹp của minh. 


4) Lựu chọn oái 


Màu sắc, hoa văn, chất liệu của vải có thể làm cho người mặc có vẻ gầy đi 
hoặc béo lên ¡ cũng có thể làm cho họ duyên dáng xinh đẹp hơn hoặc buồn tẻ, 
kém hấp dẫn hơn (xem bằng Ø) 
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Bằng 2 


ẢNH HƯỚNG CỦA VẢI ĐẾN VÓC DÁNG NGƯỜI MẶC. 


“Tạo căm giác gấu đã, cao lên 


“Tạo cảm giác béo ra, thấp xuống 


~ Màu lối + nàu sẵm, hạt đề, đen, xanh. 
nước biển. 


~ Mật tải trơn, phẳng, mờ đục, 


~ Kẻ sọc dọc, hoa văn có dạng sọc dọc, 
hoa nhỗ... 


~ Màu sáng : mồu trắng, vàng nhạt, xanh. 
nhạt, hồng nhạt.. 


~ Mật vải : bóng láng, thô, xốp. 


~ Kẻ sọc ngang, hoa văn có dạng sọc 
ngang, hoa to... 


Hãy quan sát hình 1.5 và nêu nhận xét vẻ ảnh hưởng của màu sắc, hoa văn 


của vải đến vóc dáng người mặc. 


Hình 1.5 ~ Ảnh hưởng của màu sắc về hoa văn của vài đến tóc dáng người mặc 


b) Lựa chọn kiểu mau 


Đường nét chính của thân áo, kiểu tay, kiểu cổ áo,... cũng làm cho người mặc 


oặc béo ra (xem bảng 3) 
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"Bằng 3 : - - Ạ k - 
ẢNH HƯỚNG CỦA KIỂU MAY ĐẾN VÓC DÁNG NGƯỜI MẶC. 


“Tạo cảm giác | 

Chi ,Gâu đ, cao lồn "Béo ra, thấp xuống, 
của áo. 
"Đường nét chính trên áo Đọc thao thân áo. "Ngang thân áo 

F T7. ro l|02200 2 vxàu 

Kiểu mau (áo 7 mắnh). 
biệt Nhi ~ Tay bồng... 
Cư vài ~ Kiểu thựng 


Dựa tảo kiến thức ở bảng 3 uà quan sát hình 1.6, hãy nêu nhộn xét uể ảnh 
hưởng của kiểu may đến uóc dáng người mặc. 


Hình 1.6~ Ảnh hường của kiểu mau đến vóc đãng người mặc. 


Từ kiến thức đã học, em ha nêu ý kiến của mình uễ cách lựa chọn uải mau 
mặc cho từng dáng người ở hình 1.7. 


~ Người cân đối (h.1.7a) 
~ Người cao, gầy (h.1.7b) : 
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~ Người thấp, bé (h.1.7c) : 
~ Người béo, lùn (h.1.74) : 


3) b 


Hình 1.7 - Lựa chọn trang phục cho một số vóc dắng cơ thể. 
2. Chọn vải, kiểu may phủ hợp với lửa tuổi 


Mỗi lứa tuổi có nhụ cầu, điểu kiện sinh hoạt, làm việc, vui chơi và đặc điểm. 
tính cách khác nhau, nên sự lựa chọn vải may mặc cũng khác nhau. 


* Trẻ tử sơ sinh đến tuổi mẫu giáo : chọn loại uải mềm, dễ thấm mổ hồi như. 
vải sợi bông, vải đệt kim ; màu sắc tươi sáng hoặc hình vẽ sinh động, kiểu may 
đẹp, rộng rãi. 


* Thanh, thiếu niên có nhu cầu mặc đẹp, biết giữ gìn, thích hợp với nhiều loại 
vải và kiểu trang phục. Cần chú ứ thời điểm sứ dụng để mặc cho phù hợp. 


* Người đứng tuổi : màu sắc, hoa văn, kiểu mau trang nhã, lịch sự. 


3. Sự đồng bộ của trang phục. 


Cũng với việc lựa chọn vải, kiểu mau, cân chọn một số vật dụng khác như mũ, 
khăn quàng, giàu đớp, túi xách, thất lưng... phù hợp, hài hoà về màu sắc, hình. 
dáng với áo quấn, tạo nên sự đồng bộ của trang phục. 


15 


Hãu quan sát hình 1.8 uà nhận 
xét bể sự đồng bộ của trang phục 

Để đỡ lốn liền mua sắm, nên 
mua những vật dụng đi kèm với áo. 
quản có kiểu đáng, màu sắc hợp 
với nhiều loại áo quản. 

Ví dụ 

- Khăn quàng có màu sắc hài 
hoà hoặc tương phản với màu áo. 


- Mũ cẩn chọn vừa đầu, màu 
sắc hợp với nhiều loại áo quản 


- Giàu dếp cần chọn đúng số, 
phù hợp với hoạt động ; màu sắc và kiểu dáng hợp với áo quản. 


GHI NHỚ 


* Trang phục có chức năng bảo uệ cơ thể uả làm đẹp cho con người. 
Trang phục thế hiện phẩn nào cá tỉnh, nghề nghiệp uà trình độ oăn hoá 
của người mặc. 

* Muốn lựa chọn được trang phục đẹp. mỗi người cẩn biết rõ đặc điểm. 
của bản thân để chọn chất liệu, màu sắc, hoa uăn của ải, kiểu mẫu áo. 
quần phù hợp uối sóc dáng, lứa tuổi ; biết chọn giàu dép, túi xách, thắt 
lưng... phù hợp uới áo quản. 

* Không chạy theo những kiểu mốt cầu kì, đắt tiền, uượt quá khả 
năng kinh tế của gia đình. 


CÂU HỎI 


1. Màu sắc, hoa văn, chất liệu v 
người mặc ? Hãy nêu ví dụ. 


có ảnh hưởng như thể nào đến vóc đắng. 


3, Mặc đẹp có hoàn toàn phụ thuộc vào kiểu mốt và giá tiền trang phục 
không ? Vì sao ? 

8, Hãy mô tả bộ trang phục (áo, quần hoặc váy) dùng để mặc đi chơi hợp 
với em nhất. Khi ả nhà em thường mặc như thế nào ” 
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CÓ THỂ EM CHƯA BIẾT 


+ "Thời trang" là cách ăn mặc, trang điểm phổ biến trong xã hội trong một thời 
gian nào đó. 

+ "Mốt thời trang" là sự thay đổi các kiểu áo quần, cách ăn mặc được số đông ưa 
chuộng trong mỗi ihời kỉ. 

+ "Thẩm mĩ" là hiểu uà cảm thụ cái đẹp. 


(Theo Từ diễn tiếng Việ) 


Bài 3 -THỰC HÀNH 
LỰA CHỌN TRANG PHỤC 


I- CHUẨN BỊ 
Kiểm tra kiến thức uể quụ trình lựa 
chọn trang phục. 


Để có được trang phục phù hợp và 
đẹp cân : 


~ Xác định đặc điểm về vóc dáng của 
người mặc ; 


~ Xác định loại áo, quẫn hoặc vầy và 
kiểu mẫu định mau 


- Lựa chọn vải phù hợp với loại áo 
quần, kiểu mau và vóc dáng cơ thể ; 


~ Lựa chọn vật dụng đã kèm phủ hợp 
với áo quần đã chọn. 


II- THỰC HÀNH 


Bài lập tình huống uề chọn uải, kiểu may một hộ trang phục mặc đi chơi (mùa. 
nóng hoặc mùa lạnh), 
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1, Làm việc cá nhân 

Dựa vào kiến thức đã học, hãy ghi vào giấy 

~ Những đặc điểm về vóc dáng của bản thân và kiểu áo quần định may ; 

~ Chọn vải có chất liệu, màu sắc, hoa văn phù hợp với vóc dáng, kiểu mau ; 
~ Chọn vật dụng đi kèm phù hợp với áo quân đã chọn. 

2. Thảo luận trong tổ học tập 

@) Cá nhân trình bày phần chuẩn bị của mình. 


b) Thảo luận, nhận xét cách lựa chọn trang phục của bạn. 
(Đã hợp lí chưa ? nếu chưa hợp lí thì nên sửa như thế nào ?} 


Bài 4 
SỬ DỤNG VÀ BẢO QUẢN TRANG PHỤC 


.® Sử dựng trang phục như thỂ nào cho hợp l ? 
“quản trang phục như thế nào để giữ được 
sé đẹp nà độ bến của trang phục ? 


I - SỬ DỤNG TRANG PHỤC 


1, Cách sử dụng trang phục. 


Em có nhiều bộ trang phục đẹp, phù hợp với bẩn thân nhưng phải biết mặc 
bộ nào cho hợp với hoạt động, thời điểm và hoàn cảnh xã hội là một vẽu cầu. 
quan trọng, 


4) Trang phục phù hợp uới hoạt động 
* Trang phục di học 
Khi di học, em thường mặc loại trang phục nỏo ? 


“Trang phục đi học thường được may bằng vải pha, màu sắc nhã nhặn (trắng, 
xanh tím than, xanh lá cây sẵm..), kiểu may đơn giản, dễ mặc, dễ hoạt động 
(h.1.9) 
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Hình 1.9- Trang phục di học 


a) Trang phục mùa nông } Treng phục mũa lạnh. 


* Trang phục dĩ lao dộng 


Khi di lao động như trồng cây, dọn uệ sinh.... mồ hôi ra nhiễu lại dễ bị lãm 
bẩn, em mặc như thế nào ? 


Em hấu chọn từ dã cho trong ngoặc, điền uào khoảng trống (...) cuối mỗi câu 
sau để nói uễ sự lựa chọn trang phục lao động uà giải thích, 

~ Chất liệu vải (vải sợi bông/vải sợi tổng hợp) 

~ Màu sắc + ... (màu sáng/màu sẵm) 

~ Riểu mau : ... (câu kì, sát người/đơn giản, rộng). 

- Giàu, dép :.... (dép thấp, giày ba ta/giàw, dép cao gót, giàu da đất tiến) 

* Trang phục lễ hội, lỗ tân 


~ Trang phục lễ hội : Ở Việt Nam, có nhiều dân tộc sinh sống, mỗi dân tộc 
có một kiểu trang phục riêng. 


cho 


Trong ngày lễ hội, người ta thường mặc áo dài, đó là trang phục tiêu bi 
dân tộc Việt Nam hoặc trang phục lễ hội truyền thống của từng vùng miễn, của 
từng dân tộc. 


~ Trang phục lễ tân (còn gọi là lễ phục) là loại trang phục được mặc trong các 
buổi nghĩ lễ, các cuộc họp trọng thể. 


3) 


Tình 1.10 - Trang phục lễ hội, lễ tân 
a] Áo dại Việt Nam ; 'b) Trang phục lễ hội 
vùng Kinh Bắc. 

Em häu mô tủ các hộ trang phục lễ hội, lễ tân mỏ em biết 

Khi dĩ dự các buổi sinh hoạt uăn nghệ, dự liên hoan... em thường mặc như thế 
nào ? 

b) Trang phục phù hợp uới môi trường oà công việc 

Em hãy đọc bài "Bài học về trang phục của Bác" ở phần Bái đọc (cuối bài 4) 
và rút ra nhận xết về cách sử dụng trang phục. 


2. Cách phổi hợp trang phục. 

Em không có nhiều áo quản nhưng mọi người vẫn thấu trang phục của em. 
khá phong phú. 

Bí quyết : Biết mặc phối hợp áo của bộ trang phục này với quẩn hoặc váy của. 
bộ trang phục khác một cách hợp lí, có tính thăm mĩ. 

hi mặc phối hợp trang phục cần quan tâm đến việc phối hợp hoa văn, phối 
hợp vải hoa văn với vải trơn và phối hợp màu sắc một cách hợp lí. 

a) Phối hợp uải hoa oần oới ải trơn 

Để có sự phối hợp hợp lí, không nên mặc áo và quản có 2 dạng hoa văn 


khác nhau. Vải hoa hợp với vải trơn hơn với vải kể ca rô hoặc vải kẻ sọc. Vải hoa 
sẽ hợp với vải trơn cẽ màu trùng với một trong các màu chính của vải hoa. 
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Tiãu quan sát hình 1.11 uà nhận xét uể sự phối hợp uải hoa uăn của áo uà uải 
trơn của quân. 


“Hình 1.11 ~ Sự phối hợp vải hoa văn với vỗi trơn, 


b) Phối hợp màu sắc (h. 1.12) 


Em hãy nêu thêm ví dụ về sự kết hợp màu sắc giữa phần áo và phần quản 
trong các trường hợp sau đây ; 


* Sự kết hợp giữa các sắc độ khác nhau trong cùng một màu 

Ví dụ : Xanh nhạt và xanh sẫm (h.1.126) : tím nhạt và tìm sẵm ; 
* Sự kết hợp giữa 2 màu cạnh nhau trên vòng màu 

Ví dụ : Vàng và vàng lục (h.1.12b) ; tìm đỏ và đỏ ;. 

* Sư kết hợp giữa 2 màu tương phản, đối nhau trên vòng màu. 
Ví dụ : Cam và xanh (h.1.12c) ; đồ và lục ¡.... 

* Màu trắng, màu đen có thể kết hợp với bất kì các màu khác 


Ví dụ : Đỗ và đen (h.1.120) ; trắng và đen ; trắng và xanh 
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1 


q 9) 


Hình 1.12 - Phối hợp màu sắc dựa thơ tông mầu 


II- BẢO QUẦN TRANG PHỤC 


và thị 


Bảo quần trang phục là việc làm cần thi ng xuyên trong gia đình. 


Biết bảo quản đúng kĩ thuật sẽ giữ được vẻ đẹp, độ bền của trang phục, 
tạo cho người mặc vẻ gọn gàng, hấp dẫn, tiết kiệm được tiền chỉ dùng cho 
mau mặc. 


Bảo quản trang phục bao gồm những công việ 
phẳng (là...) ; cất giữ. 


: làm sạch (giặt, phơi...) ; làm. 
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1, Giặt, phơi 


Áo quản thường bị bẩn sau khi sử dụng, cản được giật sạch để trở lại 
“như mới". 


Quy trình giặt 


Hãu chọn các từ hoặc nhóm từ trong bỏng dưới dâu điền uảo chỗ trống, hoàn 
thiện quy trình giặt phơi tại gia đình. 


~ nước sạch - Võ ~ cập áo quản ~ bóng râm 

- Phơi - Lấy - mắc áo, - tách riêng 

~ chất làm mềm vải - Ngâm - Giũ ~ ngoài nắng. 
các vật Ở trong túi ra, ......... áo quấn màu trắng và màu nhạt với áo. 


quần màu sẵm để giặt riêng, . trước bằng xà phòng những chỗ bẩn nhiều 
như cổ áo, măng sét ta áo, đầu gối quần, v.v... cho đỡ bẩn áo quần trong. 
nước xà phòng khoảng nửa giờ, vò kĩ đổ xà phòng thấm đều „ nhiều lân 
bằng......... cho hết xà phòng. Cho thêm nếu có. áo quần màu sáng 
bằng vải bông. lanh, vải pha ở „ và phơi áo quản màu tối, vải pôlieste, lụa. 
Nên phơi bằng .. cho áo quản phẳng, chóng khô và sử 
dụng......... để giữ áo quần không bị rơi khi phơi. 


2. Là (ủi) 


1à lỗi) là một công việc cần thiết để 
làm phẳng áo quản sau khi giặt, phơi. 


Các loại áo quần bằng vải sợi bông 
(cotton), lanh (line), tơ tầm (slk) cần là 2) ñ 
thường xuyên, vì sau khi giặt xong thường 
bị co và nhàu. 


Các loại áo quản bằng vải sợi tổng. 
hợp không cẩn là thường xuyên mà chỉ 
cẩn là sau một số lần sử dụng để tránh bị 


hẳn nếp vải. 
a) Dụng cụ là ờ 
HHãu nêu tên những dụng cụ dùng để. Hãnh 1.13— Dụng cụ là 
là áo quần ở gia đình. 2) Bàn là ; b) Bình phun nước ¡ c} Cầu là. 


z3 


b) Quụ trình là 
- Điều chỉnh nấc nhiệt độ của bàn là phủ hợp với từng loại vải : 
Ví dụ : 


+ Vải bông > 160°C ; 
+ Vải sợi phá. : < 160C ¡ 
+ Vải sợi tổng hợp : < 120°C ; 
+ Vải tơ tầm + «120°C, 


- Bất đầu là với loại vải có yêu cầu nhiệt độ thấp (vải pôlieste), sau đó là 
đến loại vải có yêu cầu nhiệt độ cao hơn (vải bông). Đối với một số loại vải, trước 
khi là cần phun nước làm ẩm vải hoặc là trên khăn ẩm. 

- Thao tác là : Là theo chiểu dọc vải, đưa bàn là đều, không để bàn là lâu trên 
mặt vải vì sẽ bị cháu hoặc bị ngấn. 


- Khi ngừng là, phải dựng bàn là hoặc đặt bàn là vào nơi quụ định. 


«) Kí hiệu giặt, là 

“Trên phần lớn các áo quần may sẵn có đính những mảnh vải nhỏ ghỉ thành 
phần sợi dệt và kí hiệu quy định chế độ giặt, là để người sử dụng tuân theo, tránh. 
làm hỏng sản phẩm. Chúng ta hãy làm quen với một số kí hiệu giặt, là thông dụng. 
ở bằng 4. 


Hằng 4 


KÍ HIỆU GIẬT, LẢ. 
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3, Cất giữ 
Sau khi giặt sạch, phơi khô, cần cất giữ trang phục ở nơi khô ráo, sạch sẽ. 


“Treo bằng mắc áo hoặc gấp gọn gàng vào ngắn tủ những áo quản sử dụng 
thường xuyên theo từng loại. 


- Những áo quản chưa dùng đến cẳn gói trong túi nilon để tránh ẩm mốc và 
tránh gián, nhậu... làm hỏng, 


HI NHỚ 


dụng trang phục phù hợp với hoạt động, công tỉ 
hội có ý nghĩa rất quan trọng đối uới kết quả công uiệc nà thiện cảm của mọi 
người đối uồi mình. 

* Biết mặc thay đổi, phối hợp áo uà quần hợp lí oỀ màu sắc, hoa uăn, sẽ 
lâm phong phú thêm trang phục hiện có. 

* Bảo quản trang phục đúng kĩ thuật sẽ giữ được oẻ đẹp, độ bền của trang. 
phục nà tiết kiệm chỉ tiêu cho mau mặc. 


CÂU HỎI 
1. Vì sao sử dụng trang phục hợp lí có ý nghĩa quan trọng trong cuộc sống 
của con người 2 


9. Bảo quản áa quần gồm những công việc chính nàn ” 


3. Các kí hiệu sau đây có ÿ nghĩa gì ? 


dữ; a A xã 
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Bài đọc 
BÀI HỌC VỀ 
TRANG PHỤC CỦA BÁC 


Đầu năm 1946, Bác Hồ uẻ thăm Bắc Ninh. Hành trình có mục ghé thăm 
đền Đô ~ Đình Bảng, nơi thờ 8 uị uua triểu Lý. Hồi đó tôi là Bí thư chỉ bộ kiêm 
trưởng tì Liêm phóng Bắc Ninh (tiên thân của Sở Công an tỉnh hiện nau) có. 
nhiệm uụ tổ chức đón uà bảo uệ Bác. Ngoài nhiệm uụ, tôi nghĩ cần ăn mặc thật 
đẹp khi lần đầu được gặp Chủ tịch nước Việt Nam độc lập. Được biết, khi tiếp 
các uị khách quốc tế ở Hà Nội, có lần Bác đã bắt các đồng chí cùng di phải sẻ 
mặc comlê, cà uạt nghiêm chỉnh ; tõi quyết dịnh diện thật "bảnh" : áo sơ mi 
NU cổ hồ bột cứng, cả uạt đỏ chói, giàu da bóng lộn. cormlê sáng ngời nổi bật 

n lên 


Bác đến, uẫn bộ ka ki nhạt màu, đép cao su con hổ, nhanh nhẹn niềm nở 
thăm hỏi mọi người. Biết tôi là cán bộ phụ trách, khi bắt taụ tôi, Bác nhẹ nhàng. 
nói nhỏ : "Lần đâu đỏn Bác, chú mặc thế này cũng được, nhưng từ naụ uổ sau 
nhớ chỉ nâu sống thôi nhé", Đất dưới chân tôi như sụt biển, tai uà mặt đỏ bừng, 
nóng ran, không còn biết chui đâu. 


Tôi chợt hiểu : đồng bảo uửa qua khỏi nạn đỏi 1945, còn rất nghẻo khổ, 
nách rưới. Bọn Quốc dân đẳng phản động dựa thế lực đồng minh dang công 
khai uõ trang, khiêu khích gây rối, đả kích cách mạng. Phục sức của tôi lúc đó 
là không hợp cảnh, hợp thòi, xa lạ uói đồng bào. Trang phục đẹp cần thích hợp 
uới môi trường uả công niệc của mình. 


(Tác giả Nguyễn Từ. Ghi theo hồi ức của 
bác Ngõ Từ Văn, lão thảnh cách mạng - 
nguyên tù chính trị ở Sơn La, dãng trên tạp 
chí "Thời trang trở") 
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CẮT KHÂU MỘT Số SẲN PHẨM 
Bài 5 -THỰC HÀNH 


ÔN MỘT SỐ MŨI KHÂU CƠ BẢN 


1 - CHUẨN BỊ 
- Hai mảnh vải hình chữ nhật có kích thước 8cm x 15cm và một mảnh vải có 
kích thước 10cm x 15cm. 


~ Chỉ khâu thường, chỉ thêu màu, kim khâu, kéo, thước, bút chỉ. 
II- THỰC HÀNH 

1. Khâu mũi thường (mũi tới) 

~ Vạch một đường thẳng ở giữa mảnh vải theo chiều dài bằng bút chỉ. 

- Xâu chỉ vào kim, vé qút một đầu để giữ mũi khâu khỏi tuột. 

- Tay trái cảm vái, tay phải cảm kim, khâu từ phải sang trái. 

~ Lên kim từ mặt trái vải (h.1.14a), xuống kim cách chỗ lên kim 0,2m, 
tiếp tục lên kim cách mũi vừa xuống 0,2cm (h.1.14b). Khi có 3 - 4 mũi trên 
kim, rút kim lên và vuốt theo đường đã khâu cho phẳng (h.1.14c). 

~ Khi khâu xong cần "lại mũi" (khâu thêm 1 đến 2 mũi lại mũi cuối), xuống 
kìm sang mặt trái, vòng chỉ, tết nút trước khi cắt chỉ. 


4 Đ) 9 


2, Khâu mũi đột mau 
- Vạch một đường thẳng ở giữa mảnh vải theo chiều dài bằng bút chỉ. 


- Lên kim mũi thứ nhất cách mép vải 0,5em, xuống kim lùi lại 
0,25 cm ¡ lên kim về phía trước 0,25em (h.1.15a) ; xuống kim đúng lễ mũi 


#ĩ 


kim đầu tiên, lên kim vẻ phía trước 0,25em (h.1.15b). Cứ khâu như vậu cho. 
đến hết đường (h.1.15e). Lại mũi khi kết thúc đường khâu. 


c‡Enr= 


xử Hình 1.1õ - hầu mũi đột mau.. 

3. Khâu vắt 

~ Gấp mép vải lẳn thứ nhất xuống 0,Bem, lẳn thứ hai gấp tiếp xuống 1,5cm ; 
khâu lược cố định (h.1.16a). 

~ Tau trái cảm vải, mép gấp đề phía trong người khâu. Khâu từ phải sang trái 
từng mũi một ở mặt trái vải. 

- Lên kim từ dưới nếp gấp vải, lấy 2 - 3 sgi vải mặt dưới rồi đưa chếch kim 
lên qua nếp gấp, rút chỉ để mũi kim chặt vừa phải. Các mũi khâu vắt cách nhau 
0,3em - 0,5em th. 1. 16b). 

Ở mặt phải vải nổi lên những mũi chỉ nhỏ nằm ngang cách đều nhau [h.1.1ốc). 


| : 
b) D) 


Hình 1,16 - Khâu vất 


) 


Bài 6 -THỰC HÀNH 
CẮT KHÂU BAO TAY TRẺ SƠ SINH 


I- CHUẨN BỊ 


- Một mảnh vải loại mềm hoặc vải dệt kim màu sáng hình chữ nhật có 
kích thước 20cm x 26cm hoặc hai mảnh 11cm x 13cm. 

- Dây chun nhỏ. 

- Kim, chỉ, kéo, thước, một mảnh bìa mỏng c6 kích thước 10cm x 13cm. 
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li - QUY TRÌNH THỰC HIỆN. 


11, Vẽ và cắt mẫu giấy. 

~ Đen vị đo : em. 

~ Vẽ theo hình 1.17a trên bia. 

Phần cong đầu các ngón tay, dùng 
campa vẽ nửa đường tròn có bán kính 
R=4.5cm. 
- Cắt theo nét vẽ tạo được mẫu 
Đao ta trở sơ sinh, 


2. Cắt vải theo mẫu giấy 

- Gấp đôi vải (nếu là mảnh vải 
liền) hoặc úp mặt phải hai mảnh rời 
vào nhau. 

~ Đặt mẫu giấy lên vải và ghim 
cố định 

~ Dùng bút chỉ vẽ lên uải theo rỉa 
mẫu giấu. 

- Cất đúng nét vẽ được 2 mảnh 
vải để may một chiếc bao tay. 

3. Khâu bao tay (h.1.170) 

a)Khâu vòng ngoài bao tau 

- Vẽ đường may xung quanh cách 
mép vải 0,5cm. 

- Úp mặt phải 2 miếng vải vào 
trong, sắp bằng mép, khâu theo nét 
vẽ bằng mũi khâu thường hoặc 
khâu đột 

b) Khâu viền gấp mép vòng cổ 
tay và luồn dây chun. 

- Gấp mép vải xuống (,5em, gấp 
tiếp xuống 1cm ; khâu lược. 

- Rhâu viển bằng mũi khâu 
thường hoặc khâu vất. 

- Luổn dây chun. 


D | 


Hình 1.17. Bao tay trẻ sơ sinh: 


a) Vẽ và cắt tạo mẫu giấy ; _ b) Khêu bao tay 
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Bài 7 -THỰC HÀNH 
CẮT KHÂU VỎ GỐI HÌNH CHỮ NHẬT 
| - CHUẨN BỊ 


Kích thước của vỏ gối sau khi may kể cả diềm gối là 15cm x 20cm. 


- Một mảnh vải hình chữ nhật có kích thước khoảng 54cm x 20cm hoặc 
hai mảnh vải có kích thước khoảng 20cm x 24cm và 20cm x 30cm. 


- Hai khu bấm hoặc khu cài. kéo, thước, kim khâu, chỉ, bút chỉ, bìa mỏng. 


II- QUY TRÌNH THỰC HIỆN 

1. Vẽ và cắt mẫu giấy các chỉ tiết của vỏ gối (h. 1.18) 

a) Vẽ các hình chữ nhật 

- Một mảnh trên của vỏ gối 
có kích thước : 15cm x 20cm. 
Vẽ đường cắt xung quanh cách 
đều nót vẽ 1em ( h.1.18a) 

- Hai mảnh dưới vỏ gối (h.1.18b ) 

+ Một mảnh : 14em x 15cm. 

+ Một mảnh : 6cm x 15cm 

Vẽ đường cắt xung quanh cách —~—————“——————Ì J1 
đều nét vẽ 1em và phản nẹp là 3em. 3) 

b) Cắt mẫu giấu 

Cắt theo nét vẽ lạo nên 3 mảnh 
mẫu giấu của vỏ gối. 


l§ 


1 


2. Cắt vải theo mẫu giấy. 

~ Trải phẳng vải lẽn bàn. 

- Đặt mẫu giấu thẳng theo canh. 
sợi vải. 

~ Dùng bút chỉ vẽ theo ria mẫu 
giấu xuống vải. 

- Cất đúng nét vẽ được 3 mảnh 
chỉ tiết của vỏ gối bằng vải 


1 


Hình 1.18 ~ Võ và cất các chỉ tiết của vỏ gối 
a) Mảnh trên vỗ gối; b) Hai mảnh dưới vô gối 
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3. Khâu vỏ gối (h.1.19) 


@ Khâu viển nẹp hai mảnh mặt 
dưới vỗ gối 

~ Gấp mép nẹp vỏ gối lần thứ nhất 
xuống 0,5em, lẫn thứ hai gấp tiếp xuống 
1,5em ; lược cố định (h.1.19a, b) 

- Khâu vắt hoặc khâu thường nẹp 
hai mảnh dưới vỏ gối. 


bj Đặt hai nẹp mảnh dưới vỏ gối 
chờm lên nhau 1,cm ; điều chỉnh để 
có kích thước bằng mảnh trên vỗ gối 
kể cả đường may ; lược cố định hai 
đầu nẹp (h.1.19e) 


@)Úp mặt phải của mảnh dưới vỏ gối 
xuống mặt phải của mảnh trên vỏ gối ; kẻ 
đường may cách mép vải lem. Khâu 
ghép mảnh trên và hai mảnh dưới vỏ gối 
bằng mũi khâu thường (h.1.194). 


Lộn vỏ gối sang mặt phải qua chỗ 
nẹp vỏ gối ; vuốt phẳng đường khâu ; kế 
đường may xung quanh cách mép lộn 
2cm ¡ khâu theo nót vẽ tạo diểm vỏ gối 
và chỗ lồng ruột gối íh.1.19), 

4. Hoàn thiện sản phẩm 


Đính khuy bấm hoặc làm khuyết, 
đính khuy nhỏ vào nẹp vỏ gối ở 2 vị trí 
cách đường may diểm gối 3cm 


Hình 1.19 Khâu vỏ gối 


nH]ÏớýỷŸƑ”ÿy 
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ÔN TẬP 


Chương l - "May mặc trong gia đình" gồm có 7 bài (3 bài Ì thuyết và 4 
bài thực hành). Thông qua các bài học này, các em cẩn lưu ý các trọng tâm kiến 
thức và kĩ năng sau : 


I - VỀ KIẾN THỨC 

1. Các loại vải thường dùng trong may mặc 

@) Vải sợi thiên nhiên. 

Vải bông, vải tơ tầm có độ hút ẩm cao, mặc thoáng mát nhưng dễ bị nhàu. 

b) Vải sợi hoá học gồm vải sợi nhân tạo và vải sợi tổng hợp. 

Vải sợi nhân tạo có tính chất tương tự vải sợi bông : vải sợi tổng hợp rất đa 
dạng. bền, đẹp, dễ giặt, ít bị nhàu nhưng mặc bí vì ít thấm mồ hôi. 

©)Vải sợi pha : có được ưu điểm của các loại sợi thành phần tạo nên sợi dệt. 
Vải sợi pha được sử dụng rất nhiều để mau áo quần và các đỏ dùng bằng vải trong. 
gia đình, 

2. Lựa chọn trang phục. 

C6 nhiều loại trang phục. Mỗi loại được may bằng chất liệu vải, màu sắc và 
may phủ hợp với công dụng của từng loại trang phục để thực hiện chức năng. 
bảo vệ cơ thể và làm tôn vẻ đẹp cho con người. 

b) Chọn vải mau mặc cần phù hợp với vóc dáng của cơ thể, với lứa tuổi, với công, 
dụng của từng loại trang phục và cần chú ý chọn các vật dụng đi kèm phù hợp. 


3. Sử dụng và bảo quản trang phục 

Cân sử dựng trang phục phù hợp với hoạt động, với môi trường và công việc ; 
cần nắm được cách phối hợp trang phục hợp lí, có tính thẩm ri. 

bịBảo quản trang phục đúng kĩ thuật sẽ giữ được vẻ đẹp, độ bến và tiết kiệm. 
được tiền chỉ tiêu cho may mặc 


II - VỀ KĨ NĂNG 


1. Phân biệt được một số loại vải 

2. Lựa chọn được trang phục phù hợp với vóc dáng và lứa tuổi. 

3. Biết sử dụng trang phục hợp lí và bảo quản trang phục đúng kĩ thuật 
4. Cất khâu được một số sản phẩm đơn giản. 
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CHƯƠNG II 


TRANG TRÍ NHÀ Ở 


LÍ, THUẬN TIỆN CHO. 
NGÃN NẮP. 


+ TRANG TRÍ NHÀ Ở BẲN 
GƯƠNG, RẼM, MÁN 
TRANG TRÍ NHÀ Ở Bở 


s 


|G CÂY CẢNH VÀ HOA. 
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Bài 8 
SẮP XẾP ĐỒ ĐẠC HỢP LÍ TRONG NHÀ Ở 


.$ Nhã ở có tơi trò thế nào đối sới đồi sống con người ? 
.® Cần phải sắp xếp đổ đạc trong nhà ở như thế nào cho hợp k ? 


Bố trí các khu vực sinh hoạt và sắp xếp đồ đạc trong nhà hợp lí, có tính thẩm. 
mĩ là một trong những yêu cầu của trang trí nhà ở: 
1 - VAI TRÒ CỦA NHÀ Ở VỚI ĐỜI SỐNG CON NGƯỜI 

hà ở là nơi trú ngụ của con người, bảo vệ con người tránh khỏi những ảnh. 
hưởng xấu của thiên nhiên, xã hội và là nơi đáp ứng các nhu cầu của con người 
về vật chất và tinh thản. 

Dựa uào gợi ý ở hình 2.1, hãu giải thích uì sao con người cần nhà ở, nơi ở ? 


Hình 2.1 ~ Vai trò của nhà ở đối với con người 
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li - SẮP XẾP ĐỒ ĐẠC HỢP LÍ TRONG NHÀ Ở 

Dù nơi ở rộng hay hẹp, nhà nhiều phòng hay ít phòng, nhà ngồi hay nhà 
tranh... cũng cần phải sắp xếp hợp lí, phủ hợp với mọi sinh hoạt của gia đình sao. 
cho mỗi thành viên đều cảm thấu thoải mái, thuận tiện và xem nơi đó là tổ ấm. 
của minh. 


1. Phân chia các khu vực sinh hoạt trong nơi ở của gia đình 


Căn cứ vào hoạt động bình thường của mỗi gia định, nơi ở thường có các khu 
vực chính sau đầy ; 


Chỗ sinh hoạt chung, tiếp khách nên rộng rãi, thoáng mát, đẹp. 

bị Chỗ thờ cúng cần trang trọng, nhà chật có thể bố trí trên giá gắn vào tường. 
@) Chỗ ngủ, nghỉ thường được bố trí ở nơi riêng biệt, vên tĩnh. 

@)Chỗ ăn uống thường được bố trí gần bếp hoặc kết hợp ở trong bếp. 


.e)Khu vực bếp cẩn sáng sửa, sạch sẽ, có đủ nước sạch (nước máu, nước giếng) 
và thoát nước tốt. 


29 Khu vệ sinh : Ở nông thôn thường sử dụng hố xí 2 ngăn. đạt xa nhà, cuối 
hướng gió ; ở thành phố, thị xã,... sử dụng hố xí tự hoại được bế trí riêng biệt, lán 
đáo, thường là kết hợp với nơi tắm giặt. 


ø)Chỗ để xe, kho nên bế trí nơi kín đáo, chắc chắn, an toàn. 


Nhà ở rộng, có nhiều phòng, mỗi khu vực trên là một phòng. có thể có tới 
2-3 phòng ngủ. 


Nhà chật, nhà 1 phòng, cần bố trí các khu vực thật hợp lí 


Ví dụ : Khu vực ăn uống cẩn gần bếp ; tâ tiên khu vực tiếp khách ; chỗ ngủ, 
nghÌ cẩn bố trí nơi yên tĩnh, kín đáo. 


Ở nhà em, các khu uực sinh hoạt trên được bố trí như thế nào ? 
2. Sắp xếp đồ đạc trong từng khu vực 


Các loại đồ đạc và cách sắp xếp chúng trong từng khu vực rất khác nhau, tuỳ 
điểu kiện và ý thích của từng gia định. Tuy nhiên mỗi khu vực cần có những đồ 
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đạc cần thiết và được sắp xếp hợp lí sẽ tạo nên sự thuận tiện, thoải mái trong sinh. 
hoạt hằng ngày, để lau chủi, quết dọn 


~ Nhà chật, nhà một phòng cẳn sử dụng màn gió, bình phong, tủ tưởng... để 
phân chia tạm thởi các khu vực sinh hoạt ; sử dụng đổ đạc có nhiều công dụng. 


~ Kẽ đồ đạc trong phòng cần chú ý chữa lối đi để dễ đàng đi lại. 


3. Một số ví dụ về bố trí, sắp xếp đồ đạc trong nhà ở của Việt Nam 
a) Nhà đ nông thôn 

* Nhà ở dồng bằng Bắc Bộ (h.2.2) 

“Thông thường nhà ở nông thôn có 2 ngôi nhà : nhà chính và nhà phu. 


~ Trong ngôi nhà chính, gian giữa dành cho sinh hoạt chung (En cơm, tiếp 
khách ...) thường kê bộ tràng kỉ, bàn thờ tổ tiên ; các gian bên kê giường ngủ của. 
bố m, giường ngủ và bàn học của các con, chỗ để thóc. 


- Trong ngôi nhà phụ có bếp, chỗ để dụng cụ lao động... 
~ Chuồng trại chăn nuôi, nhà vệ sinh thường được đặt ở xa nhà, cuối hướng gió. 


Ở nồng thôn hiện nay cũng đã cõ nhiều nhà xây dựng theo kiểu nhà ở 
thành phố. 


Hình 22 ~ Nhà ở nông thôn đồng bằng Bắc Bộ 


* Nhà ở đồng bằng sông Cửu Long 
Đồng bằng sông Cửu Long là một vùng đất thấp, nhiều sông, kênh rạch chằng 
chịt, có những nơi bị ngập lụt quanh năm. Chỉ có khoảng 20-3000 nhà ở làm bằng 


36 


gạch ngói, tương đối chắc chắn. Số càn lại làm bằng gỗ tràm, đước.... lợp lá dừa 
nước, rơm rạ ; hầu hết đều tạm bợ, đổ đạc ít và sơ sài. Hiện nay, Nhà nước đang 
có chương trình nghiên cứu xâu dựng nhà ở cho cư dân đồng bằng sông Cửa Long 
để người dân có thể "sống chung" với lũ (h.2.3). 


Hình 2.3 - Nhà trên cọc ở đồng bằng sông Cửa Long 


b) Nhà ở thành phố, thị xã, thị trấn 
Em hãu nều một số loại nhà ở thành phố. 


Hình 2.4 - lhu đồ thị mới Dịnh Công - Hà Nội 
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Hình 2.5 ~ Một số khu vực sinh hoại trong căn hộ 
4) Nơi ngủ và góc học tập ¡ b) Bếp kết hợp phòng ản. 


e) Nhà ở miễn núi 

Đa số các dân tộc thiểu số ở nước ta đểu ở nhà sàn. C6 nhiều kiểu nhà sàn 
khắc nhau, nhưng cách bổ trí các khu vực sử dụng giống nhau : 

~ Phần sàn để ở và sinh hoạt. 

~ Dưới sàn : trước kia thường cột trâu bò, nuôi súc vật để bảo vệ nhưng rất 


mất vệ sinh ; ngàự nay chuồng trâu, bò, lợn, gà đã được đặt xa nhà ở. Có thể xâu 
một phản dưới sàn thành kho để dụng cụ lao động. 


Hình 8.6 ~ Nhà sàn ở miễn núi. 


Hầu mô tả nhả ở của gia đình em. 
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GHI NHỠ 


* Nhà ở là nơi trú ngụ của con người, nơi sinh hoạt oổ tỉnh thần cà ật chất 
của mọi thành niên trong gia đình. 

* Dù nhà ở rộng hay hẹp sẵn cẩn phải sắp xếp hợp lí, tạo nên sự thoải mái, 
thuận tiện cho sinh hoạt, học tập, ThH Ta 500 01 17a 1/227 06 


CÂU HỎI 

1. Hãy nêu vai trò của nhà ở đổi với đồi sống con người. 

2. Hãy nêu các khu vực chính của nhà ở và cách sắp xếp đổ đạc cho từng. 
khu vực ở nhà em. 


Bài 9 -THỰC HÀNH 


SẮP XẾP ĐỒ ĐẠC HỢP LÍ TRONG NHÀ Ở 


Giả sử em có một phòng riêng 10m” và một số đổ đạc gồm một giường cá. 
nhân, một tú đầu giường, một tủ quẩn áo, một bàn học, hai ghế, một giá sách. 
Em sẽ sắp xếp đồ đạc trong phòng như thế nào để thuận tiện cho sinh hoạt, học. 
tập, nghỉ ngơi ? 

I- CHUẨN BỊ 

Sơ đồ phòng 2,5m x 4m theo tỉ lệ thu nhỏ, sơ đổ một số đồ đạc tho tỉ lệ căn 

phỏng (h.2.7). 


—— *- —_—- 


[=Ø~] 
ẵ s “» [®] 


[G]=ø—1 

= { — 1.GUờg ?2T0đấugương 3T0quốnảo 

Cửa ra váo. Cửa số. 4.Bânhọc 5 Ghế. 6. Giá sãch. 
§ØĐỒ PHÒNG Ở '§Ũ ĐỒ MỘT SỐ ĐỒ ĐAC. 


“Hình Ø7 ~ Sơ đồ phòng ở và một số đồ đạc 
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II- THỰC HÀNH 
~ Nhóm học tập : sắp xếp đồ đạc trên sơ đỏ hoặc mô hình. 
~ Đại diện các nhóm học tập trinh bày tại lớp. 


Bài 10 
GIỮ GÌN NHÀ Ở SẠCH SẼ, NGÃN NẮP 

le Thế nào là nhà ở sạch sẽ, ngôn nắp 7 

|s Cần phải làm gì để giữ nhà ở luôn sạch sẽ, ngỗn nấp. 


Ai cũng muốn được ở trong ngôi nhà sạch sẽ, ngăn nắp. Sự sạch sẽ, ngắn nắp. 
giúp cho mọi thành viên trong gia đình sống thoải mái, giữ được sức khoẻ tốt, 
đồng thời làm tăng vỗ đẹp cho nhà ở. 


I - NHÀ Ở SẠCH SẼ, NGĂN NẮP. 


Hình 29 


Qua hinh 2.8 sả hình 2.9, em có nhận xét gì uŠ nhà ở sạch sẽ, ngăn nắp uả 
nhà ở lộn xôn, thiếu uệ sinh ? 
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II - GIỮ GÌN NHÀ Ở SẠCH SẼ, NGÃN NẮP. 

1. Sự cấn thiết phải giữ gìn nhà ở sạch sẽ, ngăn nắp 

Nhà ở sạch sẽ, ngăn nắp sẽ đảm bảo sức khoẻ cho các thành viên trong gia 
đình, tiết kiệm thời gian khi tìm một vật dụng cần thiết hoặc khi dọn dẹp và làm 
tăng vớ đẹp cho nhà ở. 

Nhà ở đã được sắp xếp, bố trí hợp lí, ngăn nắp, nhưng sau khi sử dụng đã trở 
nên lôn xộn, cẩn thường xuyên lau chủi, dọn dẹp mới giữ được nhà ở gọn gàng, 
sạch đẹp, 

Thiên nhiên, môi trường uà các hoạt động hằng ngàu của con người đã ảnh 
hưởng như thế nào đến nhà ở ? 

(Ảnh hưởng của thiên nhiên : lá câu. bụi... ; ảnh hưởng do các sinh hoạt của 
con người như nghỉ, ngủ, nấu ăn... 


2. Các công việc cần làm để giữ gìn nhà ở sạch sẽ, ngăn nắp. 

Hãu suy nghĩ, liên hệ với thực tế và trả lời các câu hỏi sau. 

a) Cẩn có nếp sống, nếp sinh hoạt như thế nào ? 

(Mỗi người cần có nếp sống sạch sẽ, ngăn nắp : giữ vệ sinh cá nhân, gấp chăn 
gối gọn gàng, các đồ vật sau khi sử dụng phải để đứng nơi qu định, không nhổ. 
bậy, vứt rác bừa bãi...) 


b) Cần làm những công việc gì ? 

(Tham gia các công việc giữ vệ sinh nhà ở : quét dọn sạch sẽ trong phòng và 
xung quanh nhà ; lau nhà, lau bụi trên đồ đạc, cửa ; đổ rác đúng nơi quụ định... 

e) Vì sao phải dọn đẹp nhà ở thường xuyên ? 

(Nếu làm thường xuyên thi sẽ mất ít thời gian và có hiệu quả tốt hơn). 


GHI NHỚ 


Giữ gìn nhà ó sạch sẽ, ngăn nếp là oiệc làm thường xuyên cúa mỗi thành 
iên trong gia đình để mọi người trong nhà sống thoái mái uà khoẻ mạnh. 


CÂU HỎI 


1, Vì sao phải giữ gìn nhà ở 


ngăn nắp ? 


9, Em phải làm gì để giữ nhà ở sạch sẽ và ngăn nắp * 
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Đài II 
TRANG TRÍ NHÀ Ở BẰNG MỘT SỐ ĐỒ VẬT 


$ Tranh ảnh, gương, êm cứa, mành có công dựng gì ? 
'œ Cách trang trí các đồ tột trên trong nhà ở như thể nào ? 


Để làm đẹp cho nơi ở, tuờ 
sở thích và điểu kiện của mỗi 
gia đình, người ta thường dùng 
một số đồ vật vừa có giá trị sử 
dụng, vừa có tác dụng trang trí. 

Dựa oảo gợi ý ở hình 2.10 
uä liên hệ thực tế, hãu nêu tên 
một số đồ uật thường dùng để. 
trang trí nhà ở ? 

Các đồ vật thường được 
dùng để trang trí là tranh ảnh, 
gương, rèm cửa, mành, đồng 
hồ, đèn, thảm, khăn trải bàn. 
bình hoa... Chúng ta cùng tìm hiểu một số đồ vật thông dụng. 


Hình 2.10 


!- TRANH ẢNH 


1. Công dụng 


“Tranh ảnh thường dùng để trang trí tưởng nhà. Nếu biết cách chọn tranh ảnh 
và cách bài trí sẽ tạo thêm sự vui mất, duyên dáng cho căn phông, tạo cẩm giác. 
thoải mái, để chịu. 


2. Cách chọn tranh ảnh 


a) Nội dung tranh ảnh : tuỳ Ó thích của chủ nhân và điều kiện kinh tế của 
gia đình. Có thể là tranh phong cánh, tranh tĩnh vật, ảnh gia đình, ảnh. 
điện ảnh... 


b) Màu sắc của tranh ảnh 
Cần chọn màu tranh ảnh phù hợp với màu tường, màu đồ đạc. 


42 


Ví dụ : Tường và đỏ đạc có màu nhạt @àng nhạt, kem, xám nhạt...) sẽ thích 
hợp với tranh ảnh màu sắc rực rỡ. 

Nếu căn phòng hẹp, có một bức tranh phong cảnh hay bãi biển treo ở bức 
tường đài sẽ tạo cẩm giác rộng rãi. thoáng đăng hơn. 

©) Kích thước tranh ảnh phải cân xứng uới tường 

Bức tranh ảnh to không nên treo trên khoảng tường nhỏ. tuy nhiên nhiều 
tranh ảnh nhỏ có thể ghép lại và treo trên khoảng tường rộng. 


3. Cách trang trí tranh ảnh (h.2.11) 
¡ trí treo tranh ảnh. trang trí tuỳ theo ý thích của mỗi gia đình : có thể treo. 
rạnh ảnh trên khoảng trống của tưởng, ð pha trên tàng l, hộ, đầu ghường, 
- Nên treo tranh vừa tâm mắt, ngay ngắn. Chú ý không để dây treo tranh lộ 
ra ngoài. Không nên treo quá nhiều tranh ảnh rải rác trên một bức tường. 


.Hình 2.11 ~ Trang trí nhà ở bằng tranh ảnh, 


II- GƯƠNG 

1. Công dụng 

Gương dùng để soi và trang trí, tạo vẻ đẹp cho căn phòng. 

Gương tạo cẩm giác căn phòng rộng rãi và sáng sủa hơn, do vậy rất cản đối 
với những phỏng nhỏ hẹp. 

2. Cách treo gương 


Một chiếc gương rộng treo phía trên tràng kỉ, ghế dài tạo cảm giác chiều sâu 
cho căn phòng. 
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Trong cần phòng nhỏ hẹp, treo gương trên một phản tường hoặc toàn bộ 
tưởng sẽ tạo cảm giác căn phòng rộng ra. 


Treo gương trên tủ, kệ hoặc ngay sát cửa ra vào sẽ làm tăng thêm vẻ thân mí 
ấm cúng và tiện sử dụng. 


“Hình 2,12 ~ VÌ trí treo cương, 


II - RẺM CỬA. 


1. Công dụng 

Rèm cửa tạo về râm mắt, có tác dụng che khuất và làm tăng về đẹp cho căn nhà. 
2. Chọn vải may rèm 

a) Màu sắc 

Màu sắc của rèm cửa phải hài hoà với màu tưởng, màu cửa. 


Em sẽ chọn màu rẻm cửa như thể nào nếu màu lường là màu kem, cửu gỗ 
máu nâu sẵm ?' 


b) Chất liệu ái 


Chất liệu làm rèm cửa rất đa dạng. Những loại vải thường dùng làm rèm cửa 
vãi dày in hoa, nỉ, gấm, ộ rủ ; vi mỏng như voan, ren. 
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3. Giới thiệu một số kiểu rèm 


Hình 2.13 - Một số kiểu rèm. 
IV - MÀNH 
1. Công dụng 
Ngoài công dụng che bớt nắng, giồ, che khuất, mành còn làm tăng vẻ đẹp cho. 
căn phòng. 
2. Các loại mành. 
Mành có rất nhiều loại và được làm bằng các chất liệu khác nhau. 


Em hãu nêu những chất liệu lảm mảnh mà em biết 


GHI NHỠ 


Tranh ảnh, gương, rèm cửu, mành... là những đồ oật thông dụng dùng 
đế trang trí nhà ở. 

Cẩn chọn tranh ảnh, rèm cửa. mảnh... phù hợp tới căn phòng, uới màu 
sắc của tường uà các đồ uật trong nhà, tạo nên é đẹp hài hoà. 


CÂU HỎI 


1. Em hãy nêu cách chọn và sử dụng tranh ảnh để trang trí nhà ả. 

3, Rêm cửa, mành, gương có công dụng gì và cách trang trí trong nhà như. 
thế nào ? 

3. Nhà em thường sử dụng những đồ vật nào để trang trí ? 
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Đài 12 
_ TRANG TRÍ NHÀ Ở 


BẰNG CÂY CẢNH VÀ HOA 
® Cây cảnh, hoa có ý nghĩa như thể nào trong trang. 
trí nhà ở ?` 
.® Có thể sử dụng câu cánh oà hoa để trang trí nhỏ: 
ở như thế nào ? 


Cây cảnh, hoa rất gần gũi và cẳn thiết với con người. Ngày nay, với thành tựu 
của khoa học kĩ thuật, con người có khả năng duy trì nhiệt độ, ánh sáng, độ ẩm.. 
tườ theo Ú muốn, nhưng thiên nhiên vẫn không thể thiếu được trong cuộc sống 
Cây cảnh, hoa ngày càng được sử dụng nhiều hơn trong trang trí nhà ở. 


!- Ý NGHĨA CỦA CÂY CẢNH VÀ HOA TRONG TRANG TRÍ NHÀ Ở 


Ø)Trang trí nhà ở bằng câu cảnh và hoa làm cho con người cm thấu gần gũi 
với thiên nhiên và làm cho căn phòng đẹp, mát mẻ hơn, 


bị Cây cảnh góp phần làm trong sạch không khí 
Em hãu giải thích uì sao câu xanh có iác dụng làm trong sạch không khí ? 


©) Trồng, chăm sóc cây cảnh và cắm hoa trang trí, đem lại niềm vui, thư giãn 
cho con người sau những giờ lao động, học tập mệt mỏi. Nghề trồng hoa, câu 
cảnh còn đem lại nguồn thu nhập đáng kể cho nhiều gia định. 


Nhà em có trồng câu cảnh sả dùng hoa trang trí không ? 


Nhà em thường trồng câu cảnh gì uà trang trí ở dâu ? 


II- MỘT SỐ LOẠI CÂY CẢNH VẢ HOA DŨNG TRONG TRANG TRÍ NHÀ Ở 
1. Cây cảnh 


a) Một số loại câu cảnh thông dụng (h.2. 14) 


Câu cảnh rất phong phú, đa dạng ; ngoài câu trắng còn có các câu hoang dại, 
cây được khai thác ở khe sâu hay ở các tân rừng nhiệt đối rậm rạp. 
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Tuỳ từng vùng, miển, có những loại cây cảnh đặc trưng. Những cây cảnh 
thường được sử dụng gồm : 


Hình 2.14 - Môi số loại cây cảnh 


2] Cây lan Ngọc điểm (an Tai trà) 4) Cây lưới hổ 1) Cây phát tài; 
| Cây buồm trắng [an Ý) 9) Cây định lăng g) Cây mẫu từ. 
t] Cây rấy xẻ 


~ Cây có hoa : câu hoa lan. cây hoa sứ, câu hoa cẩm tú cầu, cây râm bụt, câu 
hoa nhài, cây hoa hồng, cầu hoa cúc... 


~ Câu thường chỉ có lá : vạn niên thanh, cây sỉ, cây tùng, trúc mây, dương xỉ... 
- Câu leo, cho bóng mát : hoa giấu, ti gôn, hoàng anh... 


Hãu kể thêm tên các loại cây cảnh thường gặp ở địa phương em. 
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b) Vị trí trang trí câu cảnh 
Dựa vào gợi ý của hình 2.15 và liên hệ thực tế, em hãy cho biết 


Người ta thường trang trí câu cảnh ở những uị trí nào của ngôi nhà 7 


3) Đ) 
Hình 2.15~ Các vị tí trang trí câu cảnh : 
a) Câu trang trí ở ngoài nhà ¡_ b) Câu trang trí ở trong nhà. 


~ Có thể trang trí cầu cảnh ở ngoài nhà tà ở trong phòng. 

- Chọn chậu phù hợp với câu, chậu câu phù hợp với vị trí cẩn trang trí tạo nên. 
về đẹp hài hoà. 

Ví dụ : Trên mặt bàn hoặc tỉ, kệ... chỉ cẫn trang trí một chậu cây nhỏ ; trên 
sàn nhà hoặc trên đôn thấp ở góc nhà phải đặt chậu cây cao khoảng một mét cho. 
cân xứng. 

- Cần đặt câu ở những vị trí thích hợp để vừa làm đẹp căn phòng nhưng vẫn. 
đủ ánh sáng cho câu như cửa ra vào, cửa sổ. 

€) Chăm sóc câu cảnh 

Nói chung, các câu cảnh chịu được ánh sáng tán xạ hay bóng râm, đòi hỏi ít 
công chăm sóc. 

Để cây luôn đẹp và phát triển tốt cần chăm bồn, tưới nước, tuỳ theo nhu cầu. 
của từng loại câu. Sau một thời gian để trong phòng, cần đưa cây ra ngoài rởi và 
đổi cây khác vào, 
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2, Hoa 
a) Các loại hoa dùng trong trung trí 
* Hoa tưới (h.2. 16) 


Hoa tươi rất đa dạng, phong phú gồm các loại hoa trồng ở trong nước và hoa 
nhập ngoại. 


Hình 2.16 ˆ Một số loại hoa tươi 
a) Hoa hồng ; E} Hoa đào ; c| Hoa lvs ; d) Hoa cẩm chưởng, 


Hãy nêu tên các loại hoa tươi có ở địa phương em. 


* Hoa khô (h.2.17a) 

Một số loại hoa, lá, cành tươi được làm khô bằng hoá chất hoặc sấu khô sau 
đó nhuộm màu. Do kĩ thuật làm hoa khô phức tạp, công phu nên giá thành cao, 
ít được sử dụng rộng rãi ở nước ta. Hoa khô được cắm vào bình, lãng... như hoa. 
giả để trang tí. 


Hình 2.17 ~ Một số loại hon khô, hoa giả 
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* Hoa giả (h.2.17b] 
Ha giả cũng rất đa dạng, phong phú, thường được làm bằng các loại nguyên. 
liệu như giấy mỏng, vải, lụa, nilon, nhựa. 


Hoa giả tương đối bền, có nhiều màu sắc, đa dạng, đẹp như hoa thật. Nhiều 
loại hoa giả có thể làm sạch khi bị bẩn nên được sử dụng rông rãi ở khắp thành. 
thị và nông thôn. 

Các em có thể học và làm một số loại hoa bằng giấu hoặc bằng vải, lụa để 
trang trí nhà ở của mình. 


b) Các ị trí trang trí bằng hoa 
Có thể cắm các bình hoa để trang trí bàn ăn, tú, kệ sách, bàn làm việc, treo. 
tường... Mỗi vị trí cần có dạng cắm thích hợp. 


~ Các bình hoa đặt ở giữa bàn ăn hau bàn tiếp khách phải được cắm thấp, 
dạng toả tròn hoặc đạng tam giác với nhiều hoa, lá để cố thể nhin thấy từ 
mọi hướng và không vướng tâm mắt của người đối diện. Ví dụ : hình 2. 18a, 

- Bình hoa trang trí tủ, kệ thường sử dụng bình cao với ít hoa, lá, cấm dạng. 
thẳng hoặc dạng nghiêng, chỉ thể hiện một mặt, hướng nhìn từ phía trước vào. 
Ví dụ : hình Ø.18b. 


Ở nhà, em thường cắm hoa trang trí uào những dịp nào uà đặt bình hoa ở đâu ? 


4) Đ) 


.Hình 2.18~ Llsa trang trí bàn ãn, tả, kệ sách. 
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GHI NHỠ 


* Câu cánh, hoa ngàp cùng được sử dựng phổ biến trong trang trí nhà ở tì 
e6 tác dựng làm tăng oẻ đẹp cho ngõi nhà, hay căn phòng ; giúp con người 
thư giãn do gần gũi hơn với thiên nhiên sau những giờ lao động mệt nhọc, 
căng thẳng. Nghề trồng câu cảnh nà hoa góp phần tăng thu nhập của gia đình. 


* Cẩn lạn chọn các câu cảnh oà hoa trang trí phù hợp uói các oị bí trang. 
trí trong oà ngoài nhà, phù hợp uới điều kiện kinh tế của gia đình. 


CÂU HÔI 
1, Hãy nêu ý nghĩa của cây cảnh và hoa trong trang trí nhà ở. 


3, Hãy kể tên một 
cây cảnh ở những vị trí 


\y cảnh thông dụng. Có thể trang trí hoa, 


loại hoa và 
ọ 


t8, Em thích trang trí nhà mình bằng hoa tưới, hoa giả hay hoa khô. Vì sao ? 


CÓ THỂ EM CHƯA BIẾT 


3 Ở nhiều nước trên thế giới, xuất khẩu hoa có giá trị lớn trong nền kinh tế, có thời 
kì thu nhập chỉ đứng sau dẫu mỏ. cà phê như : hoa cúc, hoa cẩm chưởng của 
Columbia, hoa tulip của Hà Lan, hoa hồng của Bungar. 


Ở Thái Lan, Singapore, các loại hoa phong lan cá giá trị độc tôn, xuất khẩu ở 
dạng tười uà giữ lạnh uới công nghệ tiên tiến, thu lãi 80 triệu döla mỗi năm 


Ở Việt Nam, có những uừng chuyên canh trồng hoa, cây cảnh nổi tiếng như 
Đà Lạt (Lâm Đồng), Nhật Tân (Hà Nội), Fiữu Tiệp (Vĩnh Phúc), Thủ Đức, 
Hóc Môn, Gò Vấp (Tp. HCM, Nam Trực (Nam Định)... đem lại lợi nhuận không 
nhỏ cho nhiều gia đình. 


+ Câu lea thường được trang trí ở mặt trước ngôi nhà (hàng hiên) tạo cảnh quan 


sinh động uà duyên dáng. Nhiễu ngôi nhà được trang tr bằng câu lo, lầm nhiệt 
độ không khi trong những ngày nóng bức giám xuống 0,7 ~ (0,9%. 


bởi 


Bài 13 ầ - 
CAM HOA TRANG TRÍ 


.« Để cấm hoa cần có những đụng cụ gì ? 
® Khi cắm hoa cẩn đảm bảo nguyên tấc cơ bản nà. 
"ân theo qug trình nào ? 


“Trong đời sống hằng ngày, hoa được xem như là một loại trang trí đẹp, vi nó. 
rất phong phú vẻ hình dáng và màu sắc. 

Hoa có rất nhiều ở quanh ta, chỉ cân chút ít thời gian cùng với sự sáng lạo, 
khéo léo chúng ta sẽ thực hiện được bình hoa đơn giản nhưng đẹp, để trang trí 
cho ngôi nhà của mình. 


I - DỤNG CỤ VẢ VẬT LIỆU CẮM HOA 


1, Dụng cụ cắm hoa [h.2.19| 


4) Bình cắm : có các dạng bình thấp và bình cao. Mỗi dạng có nhiều loại với 
hình dáng và kích thước khác nhau, chúng được làm bằng các chất liệu thuớ tỉnh, 
gốm, sứ, tre, trúc, nhựa... 


Hình 8.19- Dụng cụ cắm hoa. 
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Cö thể sử dụng các vật dụng đơn giản như bát thuỷ tinh, chậu, bổn, giỏ, li, 
cốc, vỏ chai, ấm trà, vỏ lon hia, vỏ lon nước ngọt, vỏ trái câu, v.v.. để tạa nên. 
những bình cắm hoa độc đáo nhưng dễ thực hiện. 

b) Các dụng cụ khác 

- Dụng cụ để cắt : dao, kéo... 

~ Dụng cụ để giữ hoa trong bình (khi cẩn) : mút xốp. lưới thép, bàn chông, 


Em hãu kể tên những dụng cụ cắm hoa thường sử dụng tại gia đình. 


2. Vật liệu cắm hoa 
4) Các loại hoa 


Hoa ở nước ta rất phong phú về hình dáng, kích thước, màu sắc, hương thơm. 
Nhiều loại hoa có quanh năm nhưng có loại hoa chỉ nở theo mùa, vùng, miền. Vẻ. 
kích thước, có hoa bông to như hoa hướng dương, hoa hồng, hoa cúc, hoa râm 
bụt... ¡ có hoa bông nhỏ như hoa thạch thảo, hoa violzt, hoa cúc kim, hoa cỏ. 


Có thể dùng bất kỉ loại hoa nào để cắm, nhưng nén chọn những bông hoa tươi 
và đẹp nhất làm cành chính. 


b) Các loại cảnh : Cành tươi, cành khô như cảnh trúc, cành mai, cảnh thuỷ 
trúc... dùng để cắm vào bình cùng với hoa tạo nên đường nét chính cúa bình hoa. 


©) Các loại lá : như lá lưỡi hổ, lá thông, lá măng, lá cau cảnh, lá trầu bà. lá 
đinh làng... dùng cắm xen kẽ với hoa để tăng thêm vẻ tươi mát của bình hoa và 
che lấp đế ghim hoặc mút xốp giữ ẩm. 

Tuỳ loại hoa và điều kiện, có thể chỉ cấm riêng một loại hoa hoặc cắm thêm 
cành và lá khác. 

Em hãu kể tên một số loại hoa, lú... thường được căm uảo các bình hoa tại 
gia đình. 


II - NGUYÊN TẮC CƠ BẢN 


Để trang trí được một lọ hoa đẹp, cần tuân theo một số nguyên lắc cơ bản 
Khi đã nắm vững các nguyên tắc này, ta có thể vận dụng linh hoạt để tạo nên. 
những mẫu "biến kiểu” độc đáo 
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1. Chọn hoa và bình cắm phù hợp về hình dáng, màu sắc (h. 2.20) 
Ví dụ : Hoa súng phải cắm ở bình thấp, hoa huệ phải cắm ở bình cao. 


“Tuỳ vị trí trang trí, có thể sử dụng một màu hoa hoặc nhiều màu hoa trong 
một bình cắm. Sự tương phần về màu sắc giữa các loại hoa lá trong một bình cầm 
sẽ lạo riên sự nổi bật của hoa chính và tạo cảm giác dễ chịu. 


Bình cắm có các màu như màu nâu, đen, trắng, xám... thích hợp với nhiều 
loại màu hoa. 


Hình 2.20- Sự phù hợp giữa hoa và bình cắm. 
2. Sự cân đổi về kích thước giữa cành hoa và bình cắm (hình 2.21) 


Các cành hoa cắm tảo bình phải có độ đài, ngắn khác nhau như trong thiên 
nhiên mới tạo nên vẻ mềm mại, sống động cho bình hoa. 


Hình 2.21 ~ Sự căn đối giữa cành hoa và binh cắm. 
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* Xác định chiểu dài các cành chính 

- Cành chính thứ nhất (lí hiệu : Ÿ ) = 1 - 1,5 (D + hì 
D là đường kính lớn nhất của bình. 
h lồ chiều cao của bình. 

~ Cành chính thứ hai (kí hiệu : Ÿ ) = 2/3Ÿ 

- Canh chính thứ ba _ (hiệu :†')= 2⁄3Ÿ 

* Các cành phụ (kí hiệu : Ï) : có chiều dài ngắn hơn cành 

chính mà nó đứng bên cạnh. 


3. Sự phù hợp giữa bình hoa và vị trí cẩn trang trí 


Quan sát hình 2.22, em hầu nhận xét uề cách đạt bình hoa ở các uị trí đó dã 
phù hợp chưa uè giải thích (hoa treo tường, để bàn, đặt trên giá sách). 


Hình 2.22 Sự phù hợp giữa bình hoa và vị trí rang hr. 


III- QUY TRÌNH CẮM HOA. 
1. Chuẩn bị 
~ Bình cắm hoa : bình thấp, bình cao, vỏ chai, vỏ lon bia, giổ, ng. ống tre, đĩa... 
- Đụng cụ cắm hoa : bàn chông, mút xốp giữ nước, dao, kéo, v.v... 
~ Hoa : 
+ Cắt hoa ở vườn vào lúc sáng sớm hoặc mua hoa tươi ở chợ về, 
hoa hái ở hãng rào, ao, đồi. 
+ Ta bót lá vàng, lá sâu, cắt vát cuống hoa cách dấu cắt cũ 
khoảng 0,ðem (h.3.33 a, b, c). 
+ Cho tất cả hoa vào xô nước sạch ngập đến nửa thân cành hoa 
(h.2.234). Để xô đựng hoa ớ nơi mát mẻ trước khi cắm. 
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k9 vị 
+ 


Hình 2.23 - Cắt cành, ngàm hoa vềo xô nước, 


2. Quy trình thực hiện 

ø) Lựa chọn hoa, lá, bình cắm hoa, dạng cắm hoa, sao cho phù hợp và tạo 
nên vẻ đẹp hài hoà giữa hoa với bình cắm ; giữa bình hoa với vị trí trang trí 

bj Cắt cành và cắm các cành chính trước. 

©) Cắt các cành phụ có độ dài khác nhau, cắm xen vào cành chính và che 
khuất miệng bình ; điểm thêm hoa, lá. 

Cũng có thể cắm cành, lá phụ trước rồi cắm cành chính sau 

4) Đặt bình hoa vào vị trí cần trang trí 

Chú ý. Nên cắt cành hoa trong nước ; tránh đặt bình hơa ở nơi có nắng chiếu 
vào, có gió mạnh ; không đặt dưỡi quạt máy ; hằng ngày thay nước để hoa tươï lâu. 


GHI NHỚ 


động cho bình hoa. 

* Dựa ảo những nguyên tắc cắm hoa cơ bản, uới các loại hoa dễ kiếm uà 
bình cắm đơn giản, mỗi người có thể tự sáng tạo để có được những bình hoa. 
đẹp mang sắc thái riêng của mình. 


CÂU HỎI 
1, Hãy kể tên những vật liệu và đụng cụ cắm hoa thông dụng. 
9, Hãy trình hày những nguyên tắc ed bản của việc cắm hoa. 
3, Khi cắm hoa cần tuân theo quy trình nào ? 
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Bài 14 -THỰC HÀNH - 
CẮM HOA 


Chuẩn bị bình cắm và các loại hoa sẵn có ở địa phương em để thực hành cắm. 
những bình hoa đơn giản, đẹp mất trang trí góc học tập, kệ sách, bàn ăn, bàn tiếp. 
khách... Dưới đâu là một số dạng cấm hoa thông dựng. 


I- CẮM HOA DẠNG THẲNG ĐỨNG 


1. Dạng cơ bản. 
a) Sơ đỗ cắm hoa (2.24) 


* Quy ước về góc độ cắm các cành 
hoa vào bình cắm : 


~ Cảnh cắm thẳng đứng là cảnh 0°; 


- Cành cắm ngang miệng bình về 2 
phía là cành 90% 

* Góc độ cắm của 3 cành chính ở 
dang cấm thẳng đứng trong bình cao và 
bình thấp 

- Cành † thường nghiêng khoảng 
10-15° hoặc thẳng đứng. 

- Cành # thường nghiêng 45”. 

- Cảnh ® thường nghiêng 75” vể 
phía đối diện, 


* Có thể dùng hoa hoặc cành lá làm. 
cành chính, b) 


b) Quụ trình cắm hoa (h.2.25) Hưởng 


* Vật liệu, dụng cụ : Cành thông nhỏ hoặc lá măng làm cành chính, hoa đẳng 
tiển làm cảnh phụ ; bình thấp, mút xốp hoặc bản chồng (đế ghim). 
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* Quy trình cắm hoa : 

- Cấm cành †., dài khoáng 1,ð(D+h), nghiêng khoảng 10-15” (h.2.25a) , 
~ Cấm cành ''., dài khoảng 2/3 cành  „ nghiêng khoảng 45° (h.2.25b] 

- Cấm cành `, dài khoảng 2/3 cành, nghiêng khoảng 75” (n.2.25c) ; 


~ Cắm các cảnh T có độ dài khác nhau xen vào cành chính và điểm thêm cành. 
lá nhỏ che kín miệng bình (h.2.254). 


nh 225 - Quy tình cắm hos. 
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2. Dạng vận dụng 

a) Thay đổi góc độ các cành 
chính (h.2.26) 

Hãy quan sát hình 2.26 và nếu ý 
kiến của em về ; 

- Góc độ cắm của các cảnh chính 
so với dạng cơ bẵn ; 

~ Vật liệu, dụng cụ cắm hoa ; 

~ C6 thể thay bằng những hoa, lá 
nào có ở địa phương em 

b) Bỏ bớt một hoặc hai cành 
chính 

Em hãy nêu dự kiến về sự chuẩn. 
bị vật liệu, dụng cụ cắm hoa theo sơ 


đồ hinh 2.27 (hoa, lá làm cành chính, 
cành phụ ¡ bình cắm...) 


li - CẮM HOA DẠNG NGHIÊNG 


1, Dạng cơ bản 
a) Sơ đồ cắm hoa (h.2.28) 


hà 4 


T8 


Hình 2.28 


se" 


Hình 226 


Hình 227 
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Hãy quan sát hình 2.28 và nều góc độ cắm của các cành chính ở dạng nghiềng. 
So sánh với sơ đồ cắm hoa dạng thẳng, em có nhận xét gì về vị trí và góc độ 
cắm của các cành chính. 


b) Quụ trình cắm hoa (h.2.29) 

* Vật liệu, dụng cụ : hoa hồng, lá dương xỉ ; bình thấp, đế ghim hoặc 
mút xốp. 

* Quụ trình cắm hoa : 

- Cấm cành †., dài khoảng 1,5 (D+h), nghiêng 45” (h.2.29a) ; 

- Cấm cành ' , dài khoảng 2/3 cành †_. nghiêng 15”, hơi ngả ra phía sau 
(h. 2.290); 

- Câm cành `, dài khoảng 2/3 cành Ÿ', nghiêng 75, hơi ngả ra phía trước 
(h.2.29Q) 

- Cấm các cành phụ T gồm hoa, lá xen vào cành chính và che hín miệng bình. 
(h.2.29d). 
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2. Dạng vận dụng 


a) Thay đổi góc độ của các cành chính 
Hãy quan sát hình 2.30 và nêu 
Góc độ cắm của các cành chính so với dạng cơ bắn. 
- Vật liệu, dụng cụ cấm hoa, 
~ Cô thể thau bằng loại hoa, lã nào khác để cắm dạng này ? 


Hình 2.30 


b) Hỗ bớt một hoặc hai cảnh chính, thay đổi độ đài của cảnh chỉnh 
th.2.31) 
“8 
* Vật liệu, dụng cụ 


2 nhánh hoa lan ; 
~ 1 nhánh lá cau cảnh. 
1 nhánh lá măng ; 


~ Binh cao, hình tròn. 


*Quụ trình cẩm hoa 


- Cắm cành † có chiều 


dài = 2(D+h), nghiêng 7E 


Cấm cành # có chiều. 
dài = 3/4 cành †, nghiếng 
489; 


- Đệm lá cau cảnh 
phía sau và đệm lá măng 
che kín miệng bình. 


Hình 2.31 
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li - CẮM HOA DẠNG TOẢ TRÒN 

1. Sơ đổ cắm hoa (n:.2.32a) 

- Ở dạng cắm hoa toả tròn, độ 
dài của các cành chính đều bằng 
nhau nhưng màu hoa khác nhau 
để cấm xen kỡ làm bình hoa thêm. 
rực rỡ. 

- Các cành phụ cắm xen vào 
các cành chính và ở dưới toả ra 
xung quanh. 

2. Quy trình cảm hoa (n.2.32b) 

* Vật liệu. dụng cụ 

- Nhiều loại hoa, có màu sắc 
hài hoà như màu trắng, vàng sẵm, 
vàng nhạt ¡ hoặc tương phản như. 
màu trắng, tím, đó... ; 

Lá màng, lá dương xí, hoa cúc 
kim... 

~ Bình cắm thấp, mút xốp... 

*Quụ trình cắm hoa : 

~ Cấm một cành cúc màu vàng. 
nhạt làm cảnh ` chính giữa bình, Hình 2.42 
có chiều dài = D 

~ Cấm 4 cành cúc màu sẫm làm cành Ÿ có chiều dài = D, chỉa bình làm 4 phẩn. 
'ấm 4 cành cúc màu nhạt làm cảnh Ï có chiều dài = D xen giữa cành cúc 


3) 


màu sẵm ¡ 

- Cấm các cành cúc màu trắng xen kẽ màu vàng sắm và vàng nhạt xung 
quanh bình. 

- Cấm thêm lá dương sỉ, hoa cúc kim... vào khoảng trống giữa các hoa, lá và 
ở dưới toä ra xung quanh. 


IV - CẮM HOA DẠNG TỰ DO. 

Em hãy tự chọn bình cắm và các loại hoa có ở địa phương phù hợp với màu 
bình cắm để cắm một bình hoa theo ý của mình. 

Chú ý : Tự chọn số lượng hoa và chiều dải cành hoa cẳn cắm. Thực hiện cấm. 
hoa dạng tự do không nhất thiết phẩi tuân theo đẩy đủ nguyên tắc cắm hoa cơ 
bản mà có thể bớt một số cành chính, thay đổi độ dài, góc độ cắm của các cành... 
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'THỰC HÀNH TỰ CHỌN 
MỘT SỐ MẪU CẮM HOA 


ý 


` 
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Chương II - "Trang trí nhà ở” gồm có 7 bài (5 bài lí thuyết và 2 bài thực 
hành), các em cản nắm vững các trọng tâm kiến thức và kñ năng sau : 


1 - VỀ KIẾN THỨC 


1. Nhà ở là nơi trú ngụ của con người, bảo vệ con người tránh những ảnh 
hưởng của thiên nhiên và xã hội, là nơi thoÄ mãn các nhu câu vé vật chất và tĩnh 
thắn của mọi thành viên trong gia đình. 


2. Trang trí nhà ở bao gồm các công việc bố trí sắp xếp đồ đạc hợp lí, có tính 
thẩm mĩ, thuận tiện cho sinh hoạt, học tập, nghỉ ngơi... và một số hình thức trang. 
trí làm đẹp cho nhà ở 


3. Một số hình thức trang trí nhà ở : 
~ Trang trí, bằng một số đỏ vật như tranh ảnh, gương, rẻm cửa... 
~ Trang trí bằng cây cảnh, hoa 
4. Dù nơi ở rộng hay chật đều cần phải sắp xếp nhà ở hợp lí, giữ gìn nhà ở 


sạch sẽ, ngăn nắp và chú ý làm đẹp ngôi nhà bằng cây cảnh, hoa sẵn có ở 
địa phương, 


II- VỀ KĨ NĂNG 


~ Trên cơ sở những kiến thức đã học, các em biết cách trang trí và giữ gin nhà 
ở của mình sạch sẽ, ngăn nắp. 


~ Luôn luôn có ý thức cùng với các thành viên trong gia định giữ gìn nhà ở 
sạch, đẹp, 
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CHƯƠNG II 
NÂU ĂN TRONG GIA DÌNH 


TẠI SAO PHẢI ÁN UỐNG HỢP LÍ ? 

ĂN UỐNG HỢP LÍ DI/A TRÊN NHỮNG CƠ SỞ NÀO ? 

TẠI SAO PHẢI CHẾ BIỂN THỨC ĂN VÀ BẢO QUẢN THỰC PHẨM ? 
LẦM THẾ NÀO ĐỂ CÓ NHỮNG BỮA ĂN HỢP LÍ 2 

CÁCH THỰC HIỆN BUA ẤN NHƯ THẾ NÀO LÁ PHÙ HỢP VÀ 

ĐẠT YÊU CẦU ? 


Đài I5 3%... X;. Và *œ 3 
CƠ SỞ CỦA ĂN UỐNG HỢP LÍ 


$ Ấn uống hợp l là gì ? 

+ Tại sao cần phát ăn uống hợp lí? 

* CỐn nhổ ăn tống nhự thề nào để đẹp íng nh cấu 
nh dưỡng cửa cơ thể 


Tại sao chúng ia cẩn phải ăn uống ? 

Quan sát hình 3.1, em hãy rút ra 
nhận xết : 

- Hình 3.1a 

- Hình 3.1b. 

Như vậu, chúng ta rất cần chất dinh 
dưỡng để nuôi cơ thể. Lương thực, thực 
phẩm chính là nguồn cung cấp chất dinh 
dưỡng. 


I - VAI TRÒ CỦA CÁC CHẤT 

DINH DƯỠNG 

Em hãy nhớ lại kiến thức về dinh dưỡng 
đã học ở tiểu học và nêu tên các chất dinh 
dưỡng cần thiết cho cơ thể con người. 

1. Chất đạm (prôtêin) 

4) Nguồn cung cấp 

Hãy xem hình 3.2 và ghi vào vở 
những thực phẩm cung cấp chất đạm : 

~ Đạm động vậi 

- Đạm thực vật : „ 


b) Chức năng dinh dưỡng. 

Hãu quan sát hình 3.3 và rút ra 
nhận xót. 

~ Chất đạm giúp cơ thể phát triển tốt : 
Con người từ lúc mới sinh ra đến khi lớn 
lên sẽ có sự thay đổi rõ rệt về thể chất 
(chiều cao, cần nặng) và vẻ trí tuệ. 
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~ Chất đạm cần thiết cho việc tái tạo 

các tế bào đã chết 

+ Tóc bị rụng, tóc khác mọc lên ; 

+ Răng sữa ở trẻ em thay bằng 
răng trưởng thành ; 

+ Bị đứt tay, bị thương, sẽ được 
lành lại sau một thời gian. 

~ Chất đạm còn góp phản tăng khả 
năng để kháng và cung cấp nâng lượng. 
cho cơ thể... 


2. Chất đường bột (giun!) 

a) Nguồn cung cấp 

~ Hãy xem gợi ý ở hình 3.4 và kể tên 
các nguồn cung cấp chất đường bột 

~ Trong hình 3.4 thực phẩm nào chứa 

+ Tĩnh bột là thành phản chính 

+ Đường là thành phần chính : 


b) Chúc năng dinh dưỡng 


~ Chất đường bột là nguồn chủ yếu 
cung cấp năng lượng cho mọi hoạt động 
của cơ thể : để làm việc, vui chơi... 

- Chuyển hoá thành các chất dinh 
dưỡng khác. 

Hãu phân tích ví dụ ở hình 3.5. 


3. Chất béo (lipit) 


a) Nguồn cung cấp 
Dựa vào gợi ý ở hình 3.6, em hãy kể 
tên các loại thực phẩm và sẩn phẩm chế 
biến cung cấp 
+ Chất béo động vật 
+ Chất béo thực vật 
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Hình 35 


b) Chức năng dinh đường 


- Chất béo cung cấp năng 
lượng, tích trữ dưới da ở dạng một 
lớp mỡ và giúp bảo vệ cơ thể. 


- Chuyển hoá một số vitamin 
cần thiết cho cơ thể, 


4. Sinh tố (vitamin) 


Gềm các nhóm sinh tố A, B, 
C.D, E, PP, K... 


a) Nguồn cung cấp 
Quan sát hình 3.7 và ghỉ vào. 


Eình 36 


vớ tên những thực phẩm cung cấp các loại sinh tố. 


NGỦ BÉNHPHỤ THỦNG. 


NGÙA BỆNH GUÁNG GÀ, 


.Hình 3.7 


69 


b) Chức năng dinh đường 

Sinh tố giúp hệ thần kinh, hệ tiêu hoá, hệ tuần hoàn, xương, da...hoạt động, 
bình thường ; tăng cường sức đề kháng của cơ thể, giúp cơ thể phát triển tốt, luôn. 
khoẻ mạnh, vui vẻ. 


5. Chất khoáng, 
Gềm các chất phốt pho, iết, can xi, sắt 


a) Nguồn cung cấp 
Hãu quan sát hình 3.8 và ghỉ vào vỡ các loại thực phẩm cung cấp từng loại 
chất khoáng. 


Hình 3.8 ~ Các loại thực phẩm cùng cấp chất khoảng. 
a) Canai ưà phốt pho ; bj lốt ; c) Sắt 
b) Chức năng dĩnh dưỡng. 
Chất khoáng giúp cho sự phát triển của xương, hoạt động của cơ bắp, tổ chức 
hệ thản kinh, cấu tạo hỏng cẩu và sự chuyển hoá của cơ thể 

6. Nước 
Nước có vai trò rất quan trọng đối với đời sống con người 
- Là thành phản chủ yếu của cơ thể, 
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- Là môi trường cho mọi chuyến hoá và trao đổi chất của cơ thể. 
- Điều hoà thân nhiệt. 
Ngoài nước uống, còn có nguồn nảo khác cung cấp nước cho cơ thể ? 


7. Chất xơ 

Chất xơ là phẩn thực phẩm mà cơ thể không tiêu hoá được. Chất xơ của thực 
phẩm giúp ngăn ngừa bệnh táo bón, làm cho những chất thải mềm để dễ dàng. 
thải ra khỏi cơ thể. 

Chất xơ có trong những bại thực phẩm nào ? 

Chú ý : Nước và chất xơ cũng là thành phần chủ yếu trong bữa ăn, mặc dù 
không phải là chất dinh dưỡng. 
]I- GIÁ TRỊ DINH DƯỠNG CỦA CÁC NHÓM THỨC ẤN 


1. Phân nhóm thức ăn 

a) Cơ sở khoa học 

Căn cử vào giá tị dinh 
dưỡng, người ta phân chia thức 
ăn làm 4 nhóm 


Xem hình 3.9, hãy nêu tên 
các loại thức ăn và giá trị dinh 
dưỡng của từng nhóm. 

b) Ÿ nghĩa 

Việc phân chia các nhóm. 
thức ăn giúp cho người tổ chức 
bữa ăn mua đủ các loại thực 
phẩm cẩn thiết và tha đối món 
ăn cho đỡ nhàm chán, hợp 
khẩu vị, thời tiết...mà vẫn đảm 
bảo cân bằng dinh dưỡng theo. 
yêu cầu của bữa ăn, 

Mỗi ngàu, trong khấu phẩn 
ăn nên chọn đủ thức ăn của 4 “Hình 3.9- Phân nhôm thức ăn. 
nhóm, để bổ sung cho nhau vở 
mặt dinh dưỡng. 


2. Cách thay thế thức ăn lẫn nhau 


Khi xây dựng khẩu phân, tu theo tập quán ăn uống, nhu cầu dinh dưỡng, cản 
thay đổi món ăn cho ngan miệng, hợp khẩu vị. Do đó, cần thay đổi thức ăi 
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bằng thức ăn khác. Tuy nhiên, để thành phần và giá trị dinh dưỡng của khẩu phản. 
không bị thay đổi, cần chú ý thay thế thức ăn trong cùng một nhôm. 


Ví dụ : (h.3.10) 


~ 100g thịt có thể thau bằng 
100g cá hoặc 120g trứng 
(2 quả trứng), 

- 200q sữa tươi có thể thay. 
bằng 200g sữa đậu nành ; hoặc 
60g trứng ; hoặc có thể thay bằng 
ð0g đầu phụ và 40g trứng ; 
hoặc B0g thịt (hoặc cá..... 

- Rau muống có thể thay 
bằng rau cắi ; hoặc bắp cải hoặc 
giá đỗ... 200g rau muống có giá 
trị dinh dưỡng tương đương 1004 giá đỏ. 

~ 100g gạo có thể thay bằng 250g khoai tây hoặc 300g bún 


'Hãnh 3.10 Thay thế thức an. 


III- NHU CẦU DINH DƯỠNG CỦA CƠ THỂ 


1. Chất đạm 

Em có nhận xét gi uẻ thể trạng của cậu bé ở hình 
3.11. Em đó đang mắc bệnh gì uà do nguyên nhân nẻo 
gây nên ? 

a) Thiếu chất đạm trẩm trọng : trẻ em sẽ bị bệnh. 
suy dinh dưỡng. Bệnh suy dinh dưỡng làm cho cơ thể 
phát triển chậm lại hoặc ngừng phát triển ; cơ bấp trở 


nên vếu ót, tay chân kháng khiu, bụng phỉnh to, tóc 
mọc lưa thưa. 


Ngoài ra trể còn dễ bị mắc bệnh nhiễm khuẩn và trí 
tuệ kém phát triển. 


b) Thừa chất đạm 


Lượng chất đạm bị thừa sẽ được tích luỹ trong cơ 
thể dưới dạng mỡ, có thể gầu rên bệnh béo phi, bệnh 
huyết áp, bệnh tim mạch.... Hình 411 
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2. Chất đường bột 

Em sẽ khuuên cậu bé ở hình 3.12 như 
thế nào để có thể gầy bớt đi ? 

- Ăn quá nhiều chất đường bột sẽ làm. 
tăng trọng lượng cơ thể và gâu béo phì vì 
lượng chất thừa đó sẽ "biến thành" mỡ. 

~ Thiếu chất đường bột dễ bị đói, một, 
cơ thể ốm yếu. 

Em hãy cho biết thức ăn nào có thể 
kàm răng dễ bị sâu ? 

3. Chất béo Hình 3.12 

Nếu hằng ngàu em ăn quá nhiều chất béo, cơ thể có bình thường không ? Em 
sẽ bị hiện tương gì ? 

- Thừa chất béo làm cơ thể béo phệ, ảnh hưởng xấu đến sức khoể. 

~ Thiếu chất béo sẽ thiếu: năng lượng và vitamin, cơ thể ốm vếu, dễ bị mệt, đói. 

Ngoài ra, các chất sinh tố, chất khoáng, nước, chất xơ cần được quan lâm sử: 
dụng đầu đủ trong mọi trường hợp. Nên ăn nhiều rau, củ, quả, phối hợp nhiều loại 
thực phẩm đa dạng tha đổi trong các bữa ăn thường ngày để đảm bảo cân bằng. 
chất dinh dưỡng cho nhu cầu của cơ thể. 

Tóm lại : Cơ thể luõn đòi hồi phải có đủ chất dinh dưỡng để nuôi sống và phát 
triển. Mọi sự thừa và thiếu chất dinh dưỡng đều có hại cho sức khoẻ. 

* Em hãy quan sát hình 3.13a để biết được lượng dinh dưỡng cần thiết cho 
một học sinh mỗi ngày và hình 3.13b để hiểu thêm về tháp dinh dưỡng cân đối. 


* 2 bát (chén) canh rau dến hoặc bắp cải 
hoặc rau muống. 


* 4-6 miếng tiết lơn(hoo) hoàn gan lơn, bỏ. 
* 100g thịt cả, tôm hoạc 7 quả trứng. 
CHẤT ĐẠM * 2 miếng đậu phụ nhỏ. 

+ 1Ì sữa 
* 2 bát cơm 
*1 chiếc bánh mì hoặo † bát (Iö) phổ, bún. 
*1 thìa canh dấu ăn 


CHẤT ĐƯỜNG BỘT 
DẤU ĂN. 


“Hình 3.18 ~ Lượng đình dưỡng cần thiết cho một học sinh tmôi ngày. 
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THÁP DINH DƯỠNG CÂN DỐI 
“TRUNG BÌNH CHO I NGƯỜI I THANG 
(theo Viên Dinh dưỡng Quốc gia) 


An hạn chế Dươi 300gam muối 


Ảnít Dươi 500gam đường 


600eam dâu, mỡ ; 
vững, lạ 


Ấn có mức đồ 


1,5kg thịt, 
2kg thuỷ sạn 
kg đâu phụ 


Quả chín theo 
lá nàng 


10kg rau 
-—— 


Ấn dù : Trung bình 12kg lương thực 


Hình 3.13b 
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GHI NHỠ 


Ăn đá no, đú chất để cơ thể khoẻ mạnh uà phát triển cân đối, có đủ sức. 
khoẻ để làm uiệc sà chống đỡ sới bệnh tật. 

* Mỗi loại chất dinh đường có những chức năng khác nhau. 

* Muốn có đây đủ chất dinh dưỡng, cân phải kết hợp nhiêu loại thức ờn 
trong bữa ăn hằng ngày. 

Cẩn lưu 6 chọn đủ thúc ăn của các nhóm đổ kết hợp thành một bữa ăn. 
hoàn chỉnh. Yếu tố nàu được gọi là cân bằng các chất đỉnh dường trong 
bữa ăn. 


CÂU HỎI 
1, Thức án có vai trò gì đối với e thể chúng ta ? 
3. Em hãy cho biết chức năng của chất đạm, chất béo, chất đường hột. 
8. Kể tên các chất dinh dưỡng chính có trong các thức ăn sau : 
~ 8ữa, gạo, đậu nành, thịt gà. 
~ Khoai, bơ, lạc (đậu phông), thịt lợn, bánh kẹo. 


-4. Mục đích của việc phân nhóm thức ăn là gì ? Thứo ăn được phân làm mấy 
nhóm ? Kể tên các nhóm đó, 


5, Hằng ngày, gia đình em thường sử dụng những thức ăn gì cho các bữa. 
án ? Hãy kể tên và cho biết những thúc an đó thuộc các nhóm nào ? Trình bày 
cách thay thế thức ăn để có bữa ăn hợp lí. 


CỐ THỂ EM CHƯA BIẾT 

+ _780ù khối lượng cơ thể con người là nước, 
Nếu cơ thể bị mất nhiều nước, chẳng hạn như bị nôn múa hau dĩ tiêu chảu, sốt 
cao, sẽ hị rơi mào tình trạng mất nước cấp tính, cẩn nhanh chóng liếp 
nước uào cơ thể. Tình trạng mất nước có thể dẫn tới tử uong, đặc biệt là đối uớt 
trễ nhỏ. 

3k Theo số liệu của Hội nghị Dinh dưỡng Quốc tế họp ở Rôma tháng 12 năm 1992, 
ước tính có 2096 dân số thuộc các nước đang phát triển bị thiếu đồi ; 19 triệu 
trễ em bị suy dinh dưỡng, thiếu prôlêin - năng lượng ; 40 triệu người thiểu 
uilamin Ä gâu khô mắt, có thể dẫn đến mù loà ; 2000 triệu người thiếu sắt gâu 
thiếu máu ; 1000 triệu người thiếu iốt, trong đó có 200 triệu người bị bướu cổ, 
26 triệu người có trí tuệ kém phát triển, bị rối loạn thản kinh oà 6 triệu người bị 
đân dộn. 
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+ Theo số liệu của Viện Dinh dưỡng Quốc gia uà Tổng cục thống kẽ năm 2001, ở 
Việt Nam trước đâu, tỉ lệ suụ dinh dưỡng khá cao ; những năm gần đâu, tỉ lệ suụ 
dinh dưỡng uà thiếu ui chất dịnh dưỡng đã giảm xuống rất nhiều. 


~ Tỉ lệ suu dinh dưỡng theo chỉ tiêu căn nặng/ tưổi : 


Năm 1985 : 51,59% ; năm 1994 : 44,9% ; năm 1998 : 38% ; 
năm 1999 : 36,796 ; năm 2000 : 36,7% 


~ Tỉ lệ suy dinh dưỡng theo chỈ tiêu chiều cao/ tuổi (thể thấp còi) : 
1985 : 59,700 ; 1995 : 46,9% ; 2000 : 36,590. 


Bài 1ó 
VỆ SINH AN TOÀN THỰC PHẨM 


.® Vệ sinh an toàn thực phẩm là gì ? 
.& Tại soo phải giữ nộ sinh en toàn thực phẩm ? 
.® Cẩn có biện pháp náo để giữ tộ sinh an đoán thực phẩm 7 


- Thực phẩm cung cấp các chất dinh dưỡng nuôi sống cơ thể, tạo cho con. 
người có sức khoẻ để tăng trưởng và làm việc, nhưng nếu thực phẩm thiếu vệ sinh 


hoặc bị nhiễm trùng, nhiễm độc sẽ là nguồn gây bệnh và có thể dẫn đến tử vong. 


~ Chất lượng và vệ sinh an toàn thực phẩm cẩn được bảo tổn trong suốt quá 
trình sản xuất, đồng gói, bảo quản, vận chuyển, phân phối, chế biến. 


Cần có biện pháp kiểm soát vệ sinh thực phẩm để đảm bảo an toàn cho. 
sử dụng, chống ngộ độc do thực phẩm gây ra. 


ngì 


I - VỆ SINH THỰC PHẨM 
1. Thể nảo là nhiễm trùng và nhiễm độc thực phẩm ? 


“Thực phẩm nếu không được bảo quản tết thì sau thời gian ngắn, chúng sẽ bị 
nhiễm trùng và phân huỷ, đặc biệt trong tình trạng thời tiết nóng và ẩm của khí 
hậu nước ta 


Em hãu nêu một uài loại thực phẩm dễ bị hư hỏng. Tại sao ? 
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- Sự xâm nhập của vi khuẩn có hai vào thực phẩm được gọi là sự nhiễm trùng 
thực phẩm. 


- Sự xâm nhập của chất độc vào thực phẩm được gọi là sự nhiễm độc thực 
phẩm. 


~ Khi ăn phải một món ăn bị nhiễm trùng hoặc nhiễm độc, có thể dẫn đến 


ngộ độc thức ăn và rối loạn tiêu hoá, sẽ gây ra những tác hại rất nguy hiểm cho. 
người sử dụng. 


2. Ảnh hưởng của nhiệt độ đối với vi khuẩn 


“Tìm hiểu nội dung trên hình 3.14 và shi chỉ tiết vào vở về sự ảnh hưởng của 
nhiệt độ đối với vì khuẩn. 


Hình 3.14 


II- AN TOẢN THỰC PHẨM 


~ An toàn thực phẩm là giữ cho thực phẩm khỏi bị nhiễm trùng, nhiễm độc và 
biến chất. 


Vấn để ngộ độc thức ăn hiện nay đang gia tăng trầm trọng. 


Vi 


~ Thực phẩm từ kh sản xuất đến khi sử dụng có nhiều nguyên nhàn gây nên 
nhiễm trùng và nhiễm độc như : dư thừa lượng thuốc trừ sau và hoá chất trong sản. 
xuất, trong chế biến và bảo quản lương thực, thực phẩm. Tất cả các công đoạn. 


trong quy trình s 
nhập vào thực pi 


n xuất, chế biến đều có nhiều kế hở để vi khuẩn gãy độc xâm. 


Thực phẩm luôn cần có mức độ an toàn cao. Người sử dụng cân biết cách lựa 
chọn cũng như xử lí thực phẩm một cách đúng đắn, hợp uệ sinh. 


1. An toàn thực phẩm khi mua sắm 

Em hãu kể tên những loại thực phẩm mà gia đình thường mua sắm ? 

- Thực phẩm tươi sống 

~ Thực phẩm đóng hộp : ...... 

Những biện pháp đẩm. 
bão an toàn thực phẩm. 

- Các loại thực phẩm dễ 
hư thối như rau, quả, thịt, cá 
phải mua loại tươi hoặc được. 
bảo quân ướp lạnh. 

- Các thực phẩm đóng 
hộp, c6 bao bì... phải chú ý 
đến hạn sử dụng có ghi trên 
bao bì. 

~- Tránh để lẫn lộn thực 
phẩm än sống (rau, quả) với 
thực phẩm cần nấu chín 
(thịt, cá). 

2. An toàn thực phẩm khi chế biến và bảo quản. 

Thực phẩm thường được chế biến tại đâu ? 

Vị khuẩn xâm nhập uào thức ăn bằng con đường nào ? 

Nếu thức ăn không được nấu chín hoặc bảo quản không chu đáo, vi khuẩn. 


có hại sẽ phát triển mạnh, gâu ra những chứng ngộ độc như tiêu chảy, ới mửa, 
mệt mỗi. 


Hình 3.16 - Các lại thực phẩm. 


Cần bảo quản như thế nào đối uới các loại thực phẩm sau đâu : 
~ Thực phẩm đã chế biến... 
~ Thực phẩm đóng hộp. 
~ Thực phẩm khô (bột, gạo, đậu hạt...) 7 
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III - BIỆN PHÁP PHÒNG TRÁNH NHIỄM TRÙNG, NHIÊM ĐỘC THỰC PHẨM 

1. Nguyên nhân ngộ độc thức ăn 

Các nhà khoa học thường chia ngộ độc thức ăn theo 4 nguyên nhân chính : 

- Ngộ độc do thức ăn nhiễm vì sinh vật và độc tố của vì sinh vật ; 

~ Ngộ độc do thức ăn bị biến chất 

- Ngô độc do bản thân thức ăn có sẵn chất độc (mảm khoai tâu, cá nóc, 
nấm độc...) ; 

- Ngộ độc do thức ăn bị 6 nhiễm các chất độc hoá học, hoá chất bảo ệ thực 
vật, hoá chất phụ gia thực phẩm. 

Thông qua những hiện tượng ngộ độc thức ăn thường xảy ra, em hãy nhận 
xét uề những nguyên nhãn gãy nhiễm trùng, nhiễm độc thực phẩm. 


2. Các biện pháp phòng tránh nhiễm trùng, nhiễm độc thực phẩm 
œ) Phòng tránh nhiễm trùng 
Hãy quan sát hình 3-16 và lự tìm biện pháp phỏng tránh nhiễm trùng thực 
phẩm tại gia đình mình. 
b) Phòng tránh nhiễm độc 


- Không dùng các thực phẩm. 
có chất độc : cá nóc, khoai tàu 
mọc rẩm, nấm lạ...(sử dụng thịt 
cóc phải bổ hết da, phủ lạng, nhất `7 TT 
là gan và trứng) tước 


B.Vệsinhnhàbấp —— C.RừaHhecgiểm 


À 
Sá 


- Không dùng những đỏ hộp 
đã qu hạn sử dụng, những hộp bị. °.%"900hermfn £ nyrứameểnhận  hotoinnngfn 
phỏng. Hình 3.16 


- Không dùng các thức ăn bị 
biến chất hoặc bị nhiễm các chất 
độc hoá học 


Chú ý : - Khi có dấu hiệu bị ngộ độc thức ăn, tuỳ mức độ nặng nhẹ mà có 
biện pháp xử lí thích hợp. 


~ Nếu hiện lượng xả ra nghiêm trọng, hoặc chưa rõ nguyên nhân, 
cần đưa ngay hệnh nhân vào bệnh viện cấp cứu và chữa trị kịp thời 
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GHI NHỚ 


* Sử dựng thức ăn bị nhiêm trùng, nhiễm độc sẽ bị ngộ độc và rối loạn 
tiêu hoá. 

* Bảo quản thực phẩm trong môi trường sạch sẽ, ngăn nắp, hợp sệ sinh, 
tránh để ruồi, bọ xâm nhập ào thức ăn. 

* Sử dụng thực phẩm tươi ngon, tinh khiết, hợp oệ sinh ; không sử dụng 
thực phẩm bị hư thối, biến chất, ôi, ươn. 

* Đảm bảo an toàn thực phẩm từ khi sản xuất, mua sắm cũng như khi chế 
biến, bảo quản để phòng tránh ngộ độc thức ăn. 

* Cẩn có biện pháp phòng tránh nhiễm trùng, nhiễm độc thực phẩm để. 
đảm bảo an toàn trong ăn uống. 


CÂU HỎI 


1.Tạ 
3, Muốn đảm bảo an toàn thực phẩm, cần lưu ý những yết 
t, Nêu biện pháp phòng tránh nhiễm độc thực phẩm thưởng dùng ” 
4, Em phải làm gì khi phát hiện ; 


sao phải giữ vệ sinh thực phẩm ? 


tố nào ? 


a) Một con ruổi trong bát canh ? 
b) Một số con mọt trong túi bột ? 


CÓ THỂ EM CHƯA BIẾT 


+ Ăn mắm khoai tâu có thể bị ngộ độc. 
+ hông nên để chuối chín trong tủ lạnh (uỏ chuối bị thâm, ruột chuốt bị nhữn). 
+ Thời gian bảo quản thực phẩm trong tủ lạnh : 

* Bơ hau mỡ : từ 1 đến 2 tuần. 

* Trứng tươi : từ Ð đến 4 tuân. 

* Cá, tôm, cua, sô tươi : trong 24 giờ. 

«+ Rau quả tươi phải gói kín để uào ngăn rau quả. 


(Rau : 3 - 5 ngảu ; chanh : 4 ngàu ; trái câu : 3 ~ 5 ngảu) 
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Bài I7 


BẢO QUẢN CHẤT DINH DƯỠNG 
'TRONG CHẾ BIẾN MÓN ĂN 


& Tại sao phái báo quản chất dịnh dưỡng trong chế: 
biển món ơn ? 


+ Lâm thế nào để tiệc bảo quản chết dịnh dưỡng đạt 
hiệu qui tốt ? 


Chất dinh dưỡng của thực phẩm thường bị mất đi trong quá trình chế biến (khi 
chuẩn bị và cả trong khi chế biến). Vậy phải bảo quản như thế nào để giữ được 
nguồn dinh dưỡng cần thiết cho sức khoẻ và thể lực ? 


I - BẢO QUẢN CHẤT DINH DƯỠNG KHI CHUẨN BỊ CHẾ BIẾN 


1. Thị, cá 

~ Không ngâm rửa thịt, cá sau khi cắt, thái vì chất khoáng và sinh tố dễ bị mất đi 

Qua hình 3.17 em tự tìm hiểu uổ các chất dinh dưỡng của thịi, cá cần được 
bảo quản uà ghi uào uở. 

- Cần quan tâm bảo quản thực phẩm một cách chu đáo để góp phản hạn chết 
hao hụt chất dinh dưỡng của thực phẩm : 

+ Không để ruồi, bọ bâu vào. 


+ Giữ thịt, cá ở nhiệt độ thích hợp để sử dụng lâu dài 


a) Thị b)C4 
Hình 3.17 
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2. Rau, củ, quả, đậu hạt tươi 

~ Kể tên các loại rau, củ, quả, đậu 
hạt tươi thường dùng trong chế biến 
thức ăn ? 

~ Trước khi chế biến phái qua thao 
lác gì P 

- Cách rửu, gọi, cắt, thái có ảnh 
hưởng gì đến giả trị dinh dưỡng ? 

Tóm hạ : 

Để rau, củ, quá tươi không bị mất 
chất dinh dưỡng và hợp vệ sinh nên : 

+ Rửa rau (hật sạch ; chỉ nên cắt, thái 
sau khi rửa và không để rau khô héo. 


+ Rau, củ, quả ăn sống nên gọt vỏ 
trước khi ăn. 


3. Đậu hạt khô, gạo. 


Em hau liên hẹ kiến thức đã học có. 
liên quan uả ghi uảo uở biện pháp bảo. 
quản chất dinh dưỡng thíh hợp cho 
các loại : 


- Đậu hạt khô : 
- Gạo : 


Hình 3.19 - Các loại đầu hạt khô, gạo. 


II - BẢO QUẦN CHẤT DINH DƯỠNG TRONG KHI CHẾ BIẾN 

1. Tại sao phải quan tâm bảo quản chất dinh dưỡng trong khi chế biến 
món ăn ? 

~ Đun nấu lầu sẽ mất nhiều sinh tố, nhất là các sinh tố tan trong nước như: 
sinh tố C, sinh tố nhóm B và PP, 

~ Rán lâu sẽ mất nhiều sinh tố, nhất là các sinh tố tan trong chất béo như sinh 
tốA,D, E, K. 

Những điểm cẩn lưu ý khi chế biến món ăn 

- Cho thực phẩm vào luộc hay nấu khi nước sôi. 

- Khi nấu tránh khuấy nhiều. 
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~ Không nên hâm lại thức ăn nhiều lắn. 
~ Không nẽn dùng gạo xát quá trắng và vo kĩ gạo khi nấu cơm. 
~ Không nên chất bổ nước cơm, vì sẽ mất sinh tố B1 


2. Ảnh hưởng của nhiệt đối với thành phẫn dinh dưỡng. 
Các chất đinh dưỡng dễ bị thoái hoá, biến chất hoặc tiêu huỷ bởi nhiệt. Do. 
đó, cân phải quan tâm đến việc sử dụng nhiệt hợp lí trong chế biến để giữ cho. 


món ăn luôn có giá trị dinh dưỡng cao. 
a) Chẩi đạm : Khi đun nóng ở nhiệt độ quá cao (vượt quá nhiệt độ làm chín), 
giá trị dinh dưỡng sẽ bị 
bị Chẩi béo : Dun nóng nhiều (vượt quá nhiệt độ nóng chảu và nấu sôi), sinh. 
tố A trong chất béo sẽ bị phân huỷ và chất béo sẽ bị biến chất 


©) Chất đường bột 

- Chất đường sẽ bị biến mất, chuyển sang màu nâu, có vị đắng khi đun khô 
đến 180°C. 

~ Chất tinh bột dễ tiêu hơn qua quá trình đun nấu. Tuy nhiên, ở nhiệt độ cao, 
tỉnh bột sẽ bị cháy đen và chất dinh dưỡng sẽ bị tiêu huỷ hoàn toàn. 


4) Chất khoáng : Khi đun nấu, một phần chất khoáng sẽ hoà tan vào nước. 
e) Sinh tố : Trong quá trình chế biến, các sinh tố dễ bị mất đi, nhất là các sinh. 
tố đễ tan trong nước. 


Cần áp dụng hợp lí các quụ trình kĩ thuật trong chế biến món ăn để hạn chế 
phần nào sự hao mất sinh tố. 


GHI NHỚ 


* Muốn cho niệc ăn uống, sử dụng thực phẩm có tác dụng tốt đến sức khoẻ 
uả thể lực, cần phải bảo quan các chất đình dưỡng của thực phẩm cho thật chư' 
đáo trang quá trình chế biến thự: phẩm (irong lúc chuẩn bị cũng như khi ch. 
biến). 

* Để thực phẩm không bị mất các loại sinh tố, nhất là những sinh tố dễ tan 
trong nước, cần chú ý : 

ETbirU non Hi biên Mê Ti riê” 

~ Không để thực phẩm khô héo. 

~ Rhông đun nấu thực phẩm lâu. 

~ Bảo quản thực phẩm ở nhiệt độ thích hợp oà hợp uệ sinh. 

~ Phải biết áp dụng hợp lí các quụ trình chế biến uà bảo quản thực phẩm. 
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CÂU HỎI 
1, Em hãy cho biết chất đỉnh đưỡng nào trong thực phẩm để bị hao tổn 
nhiều trong quá trình chế biến ? 


#, Hãy kể tên các sinh tố tan trong nước và các sinh tố tan trong chất béo. 
Sinh tố nào ít bền vững nhất ? Cho biết cách bảo quản. 


3, Sau đây là những thực phẩm được mua sẩm để chế biến món ăn : thịt 
bò, tôm tươi, rau cải, cà chua, giá đỗ, khoai tây, cà rốt, trái cây tráng miệng. 
(chuối, táo. 


Em hãy cho biết biện pháp bảo quản các thực phẩm trên để chất dinh 
dưỡng không bị mất đi trong quá trình chế biến và sử dụng. 


4, Muốn cho lượng sinh tố € trong thực phẩm không bị mất trong quá trình 
chế biến, cẳn chú ý điều gì * 


CÓ THỂ EM CHƯA BIẾT 


+ Qua nghiên cứu khoa học, đã ước tính lượng sinh tố mất đi trong quá trình nấu 
nướng như sau : 


Sinh tổ Œ 509 Sinh tố PP: 189-~ 209 
Sinh tố BỊ : 30% Caroten : 20% 
Sinh tố B2 ; 20% 
3% Thịt được cấu tạo từ các dâu tơ cơ bắp, kết chặt uới nhau bằng mô liên kết 
uỏ mỡ. 
~_ Ở các con uậi non : những dâu tơ cơ bắp ngắn sà mắnh, do đó ihịt của chúng. 
mễm, ít mỡ, nấu nhanh. 


—_ Ở các con uật giả : những dâu tơ cơ bắp dâu hơn uà có nhiều mô liên kết hơn, 
do đó thịt của chúng rất dai, có nhiễu mỡ oà phải nấu lầu hơn. 
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Bài 18 
CÁC PHƯƠNG PHÁP CHẾ BIẾN THỰC PHẨM 


« Tại sao phải chế biển thực phẩm ? 
« Việc chế biến thục phẩm có ảnh hướng gì đến chất lượng 
ổn ổn tủ tổ sinh an toàn thực phẩm ? 


Để thực phẩm chín mềm, dễ tiêu hoá, thay đổi hương vị cũng như đảm bảo. 
an toàn khi ăn, nên thực phẩm cẩn phải được chế biến. 


Chế biến là giai đoạn rất quan trọng, là công việc cuối cùng trước khi đưa thức 
ăn vào sử dụng. C¿ hình thức chế biến để tạo nên nhiều món ăn khác nhau, 
góp phần làm phong phú cho nền văn hoá ẩm thực nước nhà, tạo nguồn sức khoẻ 
đổi dào và tăng cường thể lực cho mọi người dân. 


Em hãu kể tên những phương pháp được sử dụng để chế biến thục phẩm 
thường ngàu trong gia dinh 


1 - PHƯƠNG PHÁP CHẾ BIẾN THỰC PHẨM CÓ SỬ DỤNG NHIỆT 

Chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt là làm cho thực phẩm được chín ở nhiệt 
độ và thời gian thích hợp để dễ hấp thụ và thơm ngon hơn. 

Các phương pháp chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt gồm 

1. Phương pháp làm chín thực phẩm trong nước. 


&) Luộc là làm chín thực phẩm trong môi trường nhiều nước với thời gian đủ 
để thực phẩm chín mềm (h. 3.20). 


“Tuỳ theo yêu cầu của món ăn và loại thực phẩm, có thể cho thực phẩm vào. 
luộc lúc nước lạnh, nước ấm hoặc rước sôi. 


Em hãu kể lên một uài món luộc. 
* Quỹ trình thực hiện : 
- Làm sạch thực phẩm. 
~ Luộc chín thực phẩm 


~ Bàu mồn ăn vào đĩa, ăn kèm với nước chấm. 
hoặc gia vị thích hợp (có thể sử dụng nước luộc, 
tưỳ món). 


Hình 3.20 ˆ Luộc trứng. 
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* Yêu cầu kĩ thuật : 

- Nước luộc trong. 

~ Thực phẩm động uật : chín mềm, không dai, không nhữ. 

~ Thực phẩm thực vật : rau lá chín tới, có màu xanh ; rau củ có bột chín bở 
hoặc chín dẻo. 

b) Nấu là phương pháp làm chín thực phẩm trong môi trường nước. Khi nấu 
thường phối hợp nguyên liêu động vật và thực vật hoặc nấu riêng từng loại, có. 
thêm gia vị. 

Trong cóc bữa ăn thường ngày, món nào được gọi lỗ món nấu ? 

*Quụ trình thực hiện 

~ Làm sạch nguyên liệu thực phẩm, cắt thái phù hợp, tẩm ướp gia vị (cõ thể. 


rán sơ qua cho ngấm gia ữ độ ngọt khí nấu) 


~ Nấu nguyên liệu động vật trước, sau đó cho nguyên liệu thực vật vào nấu. 
tiếp, nêm vừa miệng 

~ Trình bày theo đặc trưng của món. 

* Yêu cầu kĩ thuật : 

~ Thực phẩm chín mềm, không dai, không nát. 

~ Hương vị thơm ngon, vừa ăn. 

- Màu sắc hấp dẫn. 


©) Kho là làm chín mềm thực phẩm trong lượng nước vừa phải với vị mặn. 
đâm đà, 


Em häu kể tên một oäi món kho má em biết. 
YQuụ trình thực hiện : 
- Làm sạch nguyên liệu thực phẩm, cắt thái phù hợp, tẩm ướp gia vị. 


- Nấu thực phẩm với lượng nước ít, có vị đậm ; thường sử dụng một nguyên 
liệu chính là nguyên liệu động vật (món mặn) hoặc nguyên liệu thực vật 
(món chau) 


- Trình bàu theo đặc trưng của món. 

* Yêu cầu kĩ thuật 

- Thực phẩm mềm, nhừ, không nát, ít nước, hơi sánh. 
- Thơm ngon, vị mặn. 


- Màu vàng nầu. 
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2. Phương pháp làm chín thực phẩm bằng hơi nước 

Hấp (đồ) là làm chín thực phẩm bằng. 
sức nông của hơi nước. Lửa cẩn to để hơi 
nước bốc nhiều mới đủ làm chín thực 
phẩm (h. 3.21). 

Em hãu kể tên một số món hấp (đồ) 
thường dùng trong gia đình 

*Quụ trình thực hiện : 

- Lâm sạch nguyên liệu thực phẩm. 

- Sơ chế tuỳ yêu cầu của món, tẩm. 
dớp gia vị thích hợp. 

- Hấp chín thực phẩm. 

~ Trình bàu đẹp, sáng tạo. Hình 3⁄21 ~ Các loại nối hấp. 

* Yêu cầu kĩ thuật : 

~ Thực phẩm chín mềm, rấo nước, không có nước hoặc rất ít nước. 

- Hương vị thơm ngon. 

~ Màu sắc đặc trưng của món. 


Nối chứng 


ôi hấp bai tổng 


3. Phương pháp làm chín thực phẩm bằng sức nóng trực tiếp của lửa 

Nướng là làm chín thực phẩm bằng sức nóng trực tiếp của lửa (chỉ dùng lửa 
dưới), thường là than cúi. Nướng hai bên mặt của thực phẩm cho đến khi vàng đều 
th. 3.22). 

*Quụ trình thực hiện : -” 

- Làm sạch nguyên liệu thực phẩm. 

- Để nguyên hoặc cắt thái thực phẩm. 
phù hợp, tẩm ướp gia vị, đặt lên vỉ hoặc xiên. 
vào que tre vót nhọn. 

~ Nướng vàng đều. 

- Trình bàu đẹp theo đặc trưng của món. 

* Yêu cầu kĩ thuật 

~ Thực phẩm chín đều, không dai. Hình 322 Nuớng, 

- Thơm ngon, đậm đà. 

~ Mầu vàng nău 


Lầu kể tên những món nướng mà em đã được ăn uà cho biết nhận xét ? 
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4. Phương pháp làm chín thực phẩm trong chất béo. 


a) Rán (chiên) là làm chín thực phẩm trong 
một lượng chất béo khá nhiều, đun với lửa vừa, 
trong khoảng thời gian đủ làm chín thực phẩm 
th. 3.23] 


Gia đình em thường rán thực phẩm gỉ ? 
*Quụ trình thực hiện : 
- Làm sạch nguyên liệu thực phẩm, cắt 
thái phù hợp, tẩm ướp gia vị 


~ Cho nguên liệu vào chất béo dang nóng 
già, rần vàng đều, chín kĩ. 


Hình 328 - Rán 


~ Trình bày đẹp theo đặc trưng của món. 

* Yêu cầu kĩ thuật 

~ Giòn xốp, ráo mỡ, chín kĩ, không cháy sém hay vàng non. 
~ Hương vị thơm ngon, vừa miệng. 

- C6 lớp ngoài màu vàng nâu bao quanh thực phẩm. 


b) Rang là phương pháp làm chín thực phẩm với một lượng rất ít chất bẽo,, 
đảo đều trong chảo, lứa vừa đủ để thực phẩm chín từ ngoài vào trong. 


Em häu kể lên một số thực phẩm động uật uà thực uật được dùng để rang. 
*Quụ trình thực hiện : 
- Làm sạch nguyên liệu động vật hoặc thực vật (không phối hợp). 


~ Cho vào chẳo một lượng rất ít chất béo, đảo đều liên tục cho thực phẩm. 
chín vàng. 


- Trình bàu đẹp theo đặc trưng của món. 

* Yêu cầu kĩ thuật 

- Món rang phải khô, săn chắc. 

~ Mùi thơm 

~ Màu sắc hấp dẫn. 

©) Xào là phương pháp làm chín thực phẩm với lượng chất béo vừa phải, có sự 


kết hợp giữa thực phẩm thực vật và động vật hoặc riêng từng loại, đun lửa to trong 
thởi gian ngắn. 


Em hãu kể tên một số món xảo thông dụng. 
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# Quy trình thực hiện : 


~ Làm sạch nguyên liệu động vật, cắt thái phù hợp, tẩm ướp gia vị ; nhặt rửa 
sạch nguyên liệu thực vật, cắt thái phù hợp, 


~ Cho nguyên liệu động vật vào chảo với một lượng ít chất béo, xào chín đều, 
múc ra bát. Xào nguyên liệu thực vật chín tới, sau đó cho nguyên liệu động vật đã 
xào chín vào trộn đều, sứ dụng lửa to, xào nhanh, có thể cho thêm ít nước để tầng. 
đô chín, nêm vừa ăn. 


- Trình bà đẹp, sáng lạo. 

* Yêu cầu kí thuật : 

~ Thực phẩm động vật chín mềm, không dai. 

~ Thực phẩm thực vật chín tới, không cứng ha mềm nhữn. 
~ Còn lại ít nước, hơi sệt, vị vừa ấn. 

~ Giữ được màu tươi của thực vật. 


II - PHƯƠNG PHÁP CHẾ BIẾN THỰC PHẨM KHÔNG SỬ DỤNG NHIỆT 


Em hãu kể tên mội số món ăn không sử dụng nhiệt để chế biến. 

Liên hệ thực tế uê các phương pháp chế biến thực phẩm không sử dụng nhiệt. 

1. Trộn dấu giấm là cách làm cho thực phẩm giảm bớt mài vị chính qhường 
là mùi hăng) và ngấm các gia vị khác, tạo nên món ăn ngon miệng. 


Thực phẩm nào được sử dụng để trộn dầu giấm ? 


- Sử dụng các thực phẩm thực vật thích hợp, làm sạch. 

- Trộn thực phẩm với hỗn hợp dầu ăn + giấm + đường + muối và tiêu. 

~ Trộn trước khi ãn khoảng 5 - 10 phút để làm cho thực phẩm ngấm vị chua, 
ngọt, béo của dầu, giấm, đường và giảm bớt mùi vị ban đầu. 

~ Trình bày đẹp, sáng tạo. 

* Yêu cầu kĩ thuật 

- Rau lá giữ độ tươi, trơn láng và không bị nát. 

Via ăn, vị chua dịu, hơi mặn ngọt, béo, 
~ Thơm mùi gia vị, không còn mùi hãng ban đầu. 
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2. Trộn hỗn hợp 

Là cách trộn các thực phẩm đã được sơ chế hoặc làm chín bằng các phương 
pháp khác, kết hợp với các gia vị tạo thành món än có giá trị dinh dưỡng cao, 
được nhiều người ưa thích. Món này thường được dùng vào đầu bữa ăn. 

*Quụ trình thực hiện 


~ Thực phẩm thực vật được làm sạch, cắt thái phù hợp, ngâm nước muối có 
độ mặn 25% hoặc ướp muối, sau đó rửa lại cho hết vị mặn, vắt ráo. 


~ Thực phẩm động vật được chế biến chín mềm, cắt thái phù hợp. 
- Trộn chung nguyên liệu thực vật + động vật + gia vị. 

- Trình bày theo đặc trưng của món ăn, đẹp, sáng tạo. 

* Yêu cầu kĩ thuật : 

- Giờn, ráo nước. 

~ Vữa än, đủ vị chua, cau, mặn, ngọt. 

~ Màu sắc của thực phẩm động vật và thực vật trông đẹp, hấp dẫn. 


3. Muối chua 


Là làm thực phẩm thực vật lên men vì sinh trong mội thời gian cần thiết, tạo. 
thành món ăn có vị khác hẳn vị ban đầu của thực phẩm. 


a) Muối xổi là cách làm thực phẩm lên men vỉ sinh trong thởi gian ngắn 


Ngãm thực phẩm trong dung dịch nước muối (có độ mặn 20 - 25/) đưn sôi 
để nguội, có thể cho thêm một ít đường. 


b) Muối nén là cách làm thực phẩm lên men vi sinh trong thời gian dài. 


Muối được rải đểu xen kẽ với thực phẩm và nén chặt (ượng muối chiếm 
2,B% - 31% lượng thực phẩm]. 


*Quụ trình thực hiện món muối chua : 
Lâm sạch thực phẩm, để ráo nước. 


- Ngâm thực phẩm trong dung dịch nước muối (muối hoặc ướp muối 
(muối nén) và có thể cho thêm đường 

~ Nền chặt thực phẩm. 

Món muối chua dùng làm món ăn kèm, để kích thích ngon miệng và tạo 
hương vị đặc trưng, 
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* Yêu cầu kĩ thuật của món muối chua : 

- Thực phẩm giòn. 

~ Mùi thơm đặc biệt của thực phẩm lên men. 
~ Vị chua dịu, vừa ăn. 

~ Màu sắc hấp dẫn. 

Muối nén uä muối xổi khác nhau thế nảo ? 


Hãu kế tên một số thực phẩm thường sử dụng để muối chua trong gia 
đình em 


GHI NHỚ 


* Thực phẩm cần phải qua quá trình chế biến phù hợp mới sử dụng được. 

*Qua chế biến, thục phẩm sẽ thaụ đổi trạng thái, hương oj, ăn ngon miệng, 
đễ tiêu hoá. 

* Sử dụng phương pháp chế biến phù hợp sẽ hạn chế được sự hao hụt chất 
đinh đường, đảm bảo tệ sinh uà an toàn thực phẩm. Do đó, cẩn phải nắm oững 
các phương pháp chế biến thực phẩm để tạo nên những món ăn ngon, bổi 
dưỡng oà hợp uệ sinh. 


CÂU HỎI 


1, Tại sao phải làm chín thực phẩm ? 


3, Hãy kể tên các phương pháp làm chín thực phẩm thường được sử dụng 
hằng ngày, 


3. Cho biết sự khác nhau giữa xào và rắn ; giữa nấu và luộc 
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CHẾ BIẾN MộT Số MóN ¿ 
KHÔNG SỬ DỤNG NHIỆT 


Bài 19 -THỰC HÀNH 
Â-cc#i „ 
TRỘN DẦU GIẤM 
RAU XÀ LÁCH 


I- NGUYÊN LIỆU 
~ 200g xà lách 
~ 30g hành lâu 
~ 50g thịt bỏ mềm |nếu thích) 
_ 100g cà chua chín 
_ 1 thìa cà phê tối phi vàng 
~ 1 bát giấm 
~ 3 thìa súp đường. 
~ 1⁄2 thỉa cả phê muối. 
~ 1⁄2 thìa cà phê tiều 
~ 1 thìa sũp dẫu ăn 
~ Rau thơm, ớt, xì dẫu (nước tương) 


II- QUY TRÌNH THỰC HIỆN 

Giai đoạn 1 : Chuẩn bị 

~ Rau xà lách : nhặt rửa sạch, ngâm nước muối nhạt khoảng 10 phút, vớt ra 
vấy cho ráo nước. 

~ Thịt bờ : thái lát mỏng ngang thớ, ướp tiêu, xỉ dẫu, xào chín. 


~ Hành tây : bóc lớp vỏ khó, rửa sạch, thái mỏng, ngâm giấm, đường (2 thia 
súp giấm + 1 thìa súp đường), 


~ Cả chua : cắt lát, trộn giẩm, đường (2 thìa súp giấm + 1 thìa súp đường). 
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Giai đoạn 2 : Chế biến 

* Lâm nước trộn dầu giấm 

Cho 3 thìa súp giấm + 1 thia súp đường + 1/2 thìa cà phê muối, khuấy tan ; 
nếm có vị chua, ngọt, hơi mặn. Cho tiếp vào hỗn hợp trên 1 thìa súp dầu ăn, 
khuấy đều cùng với tiếu + tỏi phi vàng. 

* Trộn rau. 

Cho xà lách + hành tây + cà chua vào một khay to, đổ hỗn hợp đầu giấm vào. 
trộn đều, nhẹ tay. 

Giai đoạn 3 : Trình bày 

Xếp hỗn hợp xà lách vào đĩa, chọn một ít lát cà chua bày xung quanh, trên để 
hành lây và trên cùng là thịt bò sắp vào giữa đĩa rau. Trang trí rau thơm, ớt tửa hoa 

Chú ý: 

~ C6 thể trình bày một đĩa rau xà lách + cà chua + hành tây trộn dầu giấm, 
không sử dụng thịt bỏ. 

- Cần chọn loại xà lách to bản, dày, giòn, lá xoăn để trộn. 

- Cà chua để trộn là loại cà chua dày củi, ít hột . 

- Cá thể thay đổi nguyên liệu theo yêu cầu của món. 


Bài 20 - THỰC HÀNH z 
'TRỘN HỒN HỢP. 
NỘM RAU MUỐNG 


I. NGUYÊN LIỆU 
~ ® bó rau muống (1 kg) 
~ 100g tôm 
- 50g thịt nạc 
- 5 cũ hành khô 
~ 1 thìa súp đường 
~ 1⁄2 bát giấm. 
- 1 quả chanh 


~ # thìa súp nước mắm 

~ Tỏi, ớt 

- Rau thơm. 

~ 50g lạc (đậu phông) rang giã nhỏ. 


II- QUY TRÌNH THỰC HIỆN. 


Giai đoạn Chuẩn bị 

- Rau muống : nhặt bỏ lá và cọng già, cắt khúc (dài khoảng 15cm), chế nhỏ, 
ngâm nước. 

- Thịt, tôm : rửa sạch. 


Đun sôi 1/2 bát nước, cho thịt vào luộc chín ; sau đó cho tôm vào luộc, bóc. 
vỏ, chẻ đôi theo chiều dọc. Nếu tôm nhỏ. tế nguyên con, rút bỏ chỉ đất trên. 
sống lưng, ngâm vào nước mắm pha chanh + tỏi + ớt cho ngấm gia vị 


~ Thịt luộc : thái lát mỏn 
- Củ hành khô : bóc vỏ, rửa sạch, cắt lát mỏng, ngâm giấm cho bớt cay nồng. 


ngâm vào nước mắm cùng với tôm. 


- Rau thơm : nhặt rửa sạch, cắt nhỏ. 
Giai đoạn 2 : Chế biến 

*Làm nước trộn nộm 

~ Tẻi bóc uỏ, giã nhuyễn cùng với ớt 
~ Chanh gọt vỏ, tách lừng mị 


nghiền nát 

~ Trộn chanh + tỏi + ớt + đường + giấm, khuấu đều. chế nước mắm vào từ 
từ, nếm đủ vị chua, cau, ngọt, mặn (vị mặn hơi đậm), 

* Trộn nộm 

~ Vớt rau muống, vẩy ráo nước. 

~ Vớt hành, để ráo. 

~ Trộn đều rau muống và hành, cho vào đĩa, xếp thịt và tôm lên trên, sau đó, 
rưới đều nước trộn nộm 

Giai đoạn 3 : Trình bàu 

Bãi rau thơm và lạc lên trên đĩa nộm, cắm ớt tỉa hoa trên cùng. Khi án trộn đều. 


Chú ó : Tuỳ theo từng địa phương, có thể thay nguyên liệu chính để tạo nên 
món nộm khác nhưng cùng thể loại chế biến. 


94 


'THỰC HÀNH TỰ CHỌN 


Em hãy chọn một số món ăn để chế biển ở nhỏ. 


Sau đầy là một số gợi Ú. Số lượng lừng loại nguyên liệu có thể nhiều hơn hoặc 
ít hơn nhưng cần giữ đúng tỉ lệ thành phần nguyên liệu. 


I- LUỘC RAU. 


4) Nguyên liệu 
Chọn rau tươi, không sâu, úa. 


b) Quụ trình thực hiện 

~ Nhặt bỏ phần rau giả, úa, giập và rửa sạch. 

- Đàm nước sôi, bỏ vào một ít muổi, sau đó. 
cho rau vào, đảo đều. 

- Đợi nước sôi tiếp, đảo thêm vài lần cho. 
rau chín đều. 

~ Sau khi rau chín tới, vớt ra rổ sạch và bày vào đĩa. 


Các loại rau, quả đều có cách luộc giống nhau, tuỳ theo tính chất của mỗi 
loại mà thời gian luộc c6 khác nhau. Các loại rau, quả mềm, ít xơ thì thời gian 
luộc nhanh hơn. 

Rau luộc thường ăn cùng với nước chấm. 

Cho vào nước luộc rau muống một ít muối, bột ngọt và vắt chanh sẽ cõ vị chua 
địu, mặn dùng thay canh rất tốt. Nước rau luộc khá bổ dưỡng vi có muối khoáng. 
và sinh tố của rau hoà tan vào. 


II- NẤU CƠM 

LÀ phường pháp làm chín hạt gạo qua hai giai đoạn : giai đoạn đầu, gạo được. 
nấu chín một phần trong môi trưởng nước ; giai đoạn sau, gạo được tiếp tục làm. 
chín bằng hơi. 

Trước khi nấu cơm, cẩn chú Ú cúc yếu tố sau : 

~ Định lượng khẩu phần (lượng gạo cẩn cho mỗi người) 

~ Tính chất của nguyên liệu : loại gạo cũ ha mới (gạo cũ ít nhựa, nở nhí: 
dễ bị khô ; gạo mới nhiều nhựa. nở ít, dễ bị nhão). 

~ Nhiên liệu sử dụng ; than, cửi, dẫu hoá, điện haự ga. 
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Sau khi dựa vào các yếu tố vừa nêu, xác định lượng gạo và lượng nước cho 
phù hợp. 

Lượng nước dùng cho gạo cũ nà gạo mới có khác nhau không, lại sao ? 

.a) Nguyên liệu 

- 1 miệng bát gạo 

~ # bất nước. 

b) Quụ trình thực hiện 

~ Nhật kĩ gạo để loại bỏ thóc, sạn, bông cỗ còn lẫn lộn. 

~ Vo gạo sạch nhưng không vỏ xát nhiều. 

Tại sao khi oo gạo không nên uò xát nhiều ? 


€6 hai cách nấu cơm : nấu với nước lạnh và nấu với nước sôi 

* Nấu uới nước lạnh 

~ Cho gạo vào nối, đổ nước ngập mặt gạo (theo lượng nước đã định). 

- Đậu nắp nổi, nấu sôi với lửa to, 

~ Dùng đũa cả đảo qua một lượt, đậu nắp, nấu tiếp đến khi cạn nước 

~ Để nhỏ lửa cho hạt cơm chín đều. 

Tại sao phải bi lửa khí cơm cạn nước ? 

* Nấu uới nước sôi : 

~ Cho nước vào nổi, đun 

~ Cho gạo vào nổi nước sôi, đảo đều để gạo không bị uồn cục. 

- Đậu nắp lại, tiếp tục nấu sôi. Đến khi cạn nước, dùng đua cả đảo qua một. 
lượt nữa, đậu nắp, để nhỏ lửa cho hạt cơm chín đều, khô ráo và xốp. 
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Chú ý : Cách chữa cơm khẽ (khét) 

~ Cho vào nổi cơm một cục than cúi sạch và xốp, đậu nắp lại. Sau 15 phút 
ccm sẽ giảm bớt mùi khê (do hoại tính của than có khả năng hấp thụ mùi và màu) 

- Nếu không chuẩn bị sẵn than, có thể đặt ngay nồi cơm không đậu nắp vào 
chậu nước lạnh, do nhiệt độ thay đổi đột ngột ở phản đáy nổi, mùi khê sẽ bốc. 
mạnh ra ngoài 


II - NẤU CANH 


- Muốn cho canh ngọt và thơm, cần xào sơ qua nguyên liệu động vật (thịt, 
tôm) cho chín tới rồi đổ nước sồi vào đun. Nấu dùng xương lợn (heo) hoặc xương 
bỏ để nấu lấy nước ngọt (nấu súp) thì cho xương vào trực tiếp trong nước lạnh. 

- Muốn cho nước canh trong, khi nấu không nên đậu nắp và phải vớt bọt 
thường xuyên. 


Sau đầy là món canh rau nấu thịt hoặc tôm. 


4) Nguyên liệu 

~ 1/2kg rau (cải soong, cải cúc (tẳn 6, rau dền, mồng toi...) 

~ 100g thịt nạc vụn (dăm) hoặc tôm 

~ 1 thìa súp mỡ nước. 

- Hành lá 

~ Nước mắm, muối. 

b) Quụ trình thực hiện 

- Thịt : rửa sạch, băm nhuyễn (nếu dùng tôm thì rứa sạch, bóc vó, bó đầu đuôi, 
băm hoặc giã nhuyễn). 

- Rau : nhặt rửa sạch, để 
nguyên hoặc thái nhỏ tuỳ loại 

- Hành lá : nhật, rửa sạch, 
thái nhỏ. 

- Xão thịt sơ qua với mỡ và 
hành cho thơm ; nêm một chút 
nước mắm, muối, tiêu cho vừa 
ăn. Đổ nước sôi vào nấu cùng 
với thịt. Đến khi nước canh thật 
sôi, cho rau vào, tiếp tục nấu. 
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- Nẽm mắm, muốt cho vừa ăn. 
~ Nước canh sôi lại và rau vừa chín tới, nhắc xuống, 
Nếu dùng tôm thì có thể xào trước hoặc dùng tôm tươi để nấu. 


IV - KHO CÁ 


a) Nguyên liệu 

- 300g cá (cá bống, cá quả, cá 
nục...) 

- Hạt tiêu, nước hàng (nước màu) 

Đường, nước mắm ngon 

- 1⁄2 phẩn nước của quả dừa 
(hoặc nước lã) 

~ 3 nhánh (tép) hành lá, 2 quả ớt, 
1 củ tỏi 

~ 50g mỡ nước. 

- 80g hành khô, 

b) Quụ trình thực hiện 

Giai đoạn 1 : Chuẩn bị 


- Cá ; làm sạch, để nguyên con xếp vào soong (hoặc nồi đất nung) ; nếu cá 
quả thì cắt khoanh, rửa sạch rồi xếp vào soong. 


~ Cho nước mắm, tiêu, củ hành lá giã nhuyễn và một ít đường, chút nước hàng. 
ướp vào cá khoảng 1 giờ để cá ngấm gia vị và thịt cá sản lại. 


- Hành khô : thái mảng, phi vàng, cho tỗi băm nhỏ vào trộn chung 

- Hành lá : nhặt, rửa sạch. 

- ỐL lửa hoa. 

Giai đoạn 2 : Chế biến 

Cho nẻi cá lên bếp đun lửa nhẻ, chế nước xăm xắp mặt cá (nước dừa tươi hoặc 
nước lã), Khi thấy nước hơi sánh và cá có màu sậm lại, nêm nước mắm vừa ăn, 
cho mổ và hành phi vàng tào tiếp tục kho cho nước sột lại 


Chú ý: 
~ Khi kho không nên trở cá nhiều, dễ bị nát 
~ Nếu thấu cá ngấm không đều, múc nước rưới lên phản trên để cá ngấm đều 
gia VỊ, 
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Giai đoạn 3 : Trình bảu 
- Xếp cá lên đĩa (hoặc để nguyên trong bát to hau nổi đấU, bày ớt tỉa hoa lên 
cho đẹp, trên cùng rắc thêm hạt tiêu. 


- Món nàu ăn với cơm, kèm theo đưa chuột cất khoanh hoặc rau sống. 


V - HẤP TRỨNG THỊT 


a) Nguuên liệu 

- 300g thịt nạc 

~ 10g miến (bún tàu) 

~ 3 tai mộc nhĩ (nấm mẻa) 

~ 3 quả trứng vịt 

- Tiêu, muối, đường, xì dầu 
(nước tương) 

~ Hành khõ, tỏi, ớt, rau thơm. 

b) Quụ trình thực hiện 

Giai đoạn 1 : Chuẩn bị 

- Thịt nạc : băm nhuyễn 


- Miến : ngâm nước, cắt khúc khoảng 1cm. 

~ Mộc nhĩ : ngâm nước, cắt chân, thái sợi nhỏ. 

~ Trứng vịt : đănh tan. 

- Hành, tỏi : đập giập, băm nhuyễn, phi vàng. 

Giai đoạn 2 : Chế biến 

~ Trộn chung thịt nạc, miến, mộc nhĩ, trứng vịt, hành, tổi phi vàng. 
- Ướp 1/2 thìa cà phê tiêu, 1/2 thìa cà phê muối, một ít đường. 


“Trộn đều tất cả các nguyên liệu trên rồi cho vào bát to (t6) và đặt vào nỏi hấp 
khi nước đang sói khoảng 30 phút. 


Giai đoạn 3 : Trình bảu 
- Để món hấp vào đĩa, trang trí hành, rau thơm (ngà) và ớt hoặc rau, củ tỉa hơa. 


~ Món này ãn nóng với cơm, dọn kèm xì dẳu (nước tương) và ớt cắt khoanh. 
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VI - NƯỚNG THỊT 


a) Nguyên liệu 
- 1/2kg thịt nạc vai + 1/2ks thịt 
ba chí 
- 204 hành khó và hành lá 
- 2 củ tỏi 
- 800g rau xà lách, rau thơm 
~ 300g đu đủ xanh, hoặc su hảo 
~ 1 củ cà rốt 
~ Ốt, tiêu, muối, đường, mì chính. 
- Nước mắm, giấm, nước hàng 
(nước màu), 


b) Quụ trình thực hiện 

Giai đoạn 1 : Chuẩn bị 

~ Thịt : rửa sạch 

+ Làm chả miếng - thái thịt ba chỉ mỏng vừa, ngang thớ, có kích thước khoẳng 
3em x 4cm . 

+ Làm chả bàm : thái thịt nạc vai mồng, ngang thớ, bàm nhỏ cùng với 
hành lá . 

~ Hành khô : đập. 

- Ổt tươi : bổ hạt, băm nhỏ. 

- Tỏi : bóc uỏ, đập giập, giã nhỏ. 

- Hành lá : nhặt rửa sạch. 

~ Ướp thịt : Cho hành khô, hành lá + 1/2 thìa cả phê tiêu + 1/2 thỉa đường, 
gia vị, nước hàng vào thịt, trộn kĩ, ướp khoảng 30 phút 


Giai đoạn 2 : Chế biến 


ập, băm nhỏ, 


* Nướng thịt 

~ Chả miếng : Xiên thịt vào que tre vót nhọn hoặc xếp mỏng đều trên vỉ 
- Chả bảm : Nàn thịt từng viên hình tròn hoặc hình bầu dục xếp lên vỉ. 
Nướng thịt bằng than củi, quạt nhẹ, trở hai mặt cho thịt chín đều. 
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* Pha nước chấm. 


~ Pha theo lệ 1 phẩn nước mắm + 1 phần giấm chua + đường + 3 đến 4 phần 
nước sôi để nguội. Thêm đt, tôi vừa đủ. 

~ Ðu đủ hoặc su hào, cà rốt : gọt vỏ, thái miếng vuông mỏng hoặc tỉa hoa ¡ 
bóp muối cho bớt hãng, rửa sạch, vắt ráo, cho vào bát nước chấm 


- Rau xà lách, rau thơm : nhặt, rửa sạch, ngâm nước muối loãng, vấu ráo 
nước, bày vào đĩa. 


Giai đoạn 3 : Trình bảu 
~ Bày thịt nướng và rau sống vào đĩa to. 
~ Nước chấm cho vào bát to (tô). 

- Bát, đũa dùng riêng cho từng người. 


“Thịt nướng thường ăn với bún và rau sống. 


Ghi chú : Ngoài thịt lợn có thể dùng một số loại thịt khác để làm món 
nướng như thịt bỏ (ướp thêm sả, tỗi. mỡ phẳn), thịt vịt (ướp thêm húng liu và lá 
húng quế...). 


VII- RÁN TRỨNG 


4) Nguyên liệu 
~ 3 quả trứng 

~ 1 thìa súp nước mắm 

~ 1 củ hành tâu 

~ 1/2 thìa súp nước lã 

~ Vài nhánh hành lá 

~ thìa súp mỡ (hoặc dầu ăn), tiêu 


b) Quụ trình thực hiện 
Giai đoạn 1 : Chuẩn bị 
~ Trứng : đập bổ vỏ, cho vào bát to (tô), đánh 
tan đều 
- Hành củ : bóc vỏ, rửa sạch. cất mỏng. 
- Hành lá ; nhặt, rửa sạch, cất nhỏ. 
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Giai doạn 2 : Chế biến 

~ Cho vào bất trứng 1⁄2 thỉa súp nước 

~ Cho mỡ hoặc dầu ăn vào chảo, bắc lên bếp ; mở nóng, cho hành củ vào xào. 
thơm ; đổ tiếp trứng, tráng đều. Để lửa nhỏ, khoảng vài phút sau trứng chín, xúc. 
ra đĩa. 

Giai đoạn 3 : Trình bàu 


Bàu trứng vào đĩa nông, cất miếng vuông nhỏ, ăn với cơm. 


, nước mắm, tiêu, hành lã và quấy đều. 


VIII - RANG TÔM. 


4) Nguuên liệu 

- 300g têm 

- # nhánh hành lá + 1 củ tỏi 

~ 1 thìa súp nước mắm 

~ 1 thìa súp đường 

- # thìa súp nước lã 

- # thịa súp mỡ nước (hoặc 
dấu ăn) 

~ 1 thìa cả phê muối, hạt tiêu 


b) Quụ trình thực hiện 
Giai đoạn 1 : Chuẩn bị 
~ Tôm : cắt bổ râu và đuôi (có thể chửa đuôi), rửa sạch với chút muối, để ráo nước 
- Hành lá : tỉa hoa, phần còn lại cắt khúc khoảng 1cm. 

Giai đoạn 2 : Chế biến 


- Bắc chảo lên bếp, mỡ nóng cho hành, ti vào phi vàng ; bỏ tôm vào, rang 
khô bớt nước uà thấm mỡ, 


- Nước mắm + muối + đường + nước la hoà chung lại. Đổ hỗn hợp này vào. 
chảo tôm, rang cho tôm ngấm gia vị và cạn hết nước ; nhắc xuống, cho thêm chút 
tiêu, hành lá cắt khúc trộn đều. Có thể dùng thịt ba chỉ rang chung với tôm, mỗi 
thứ rang riêng sau đó trộn chung, nêm gia vị vừa ăn. 

Giai đoạn 3 : Trình bảu 

Cho tôm vào đĩa, trang trí hành lá hoặc ớt ta hoa. 
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IX - XÀO ĐẬU CÔ VE 


a) Nguyên liệu 

~ 1/2kg đậu cô ve 

- #0g củ hành khổ 
150g thịt nạc 


- Tiểu, ớt, muối 
- 50g mỡ nước (hoặc dẫu ăn) 


- 1⁄2 củ tổi, hành lá, rau 
thơm (ngô). 


b) Quụ trình thực hiện 

Giai đoạn 1 : Chuẩn bị 

- Đậu cô ve : chọn loại non, tước xơ hai bên vỏ, rửa sạch, sau đó cắt vát đậu. 
thành 2 hoặc 3 khúc. 

- Hành lá, rau thơm (ngò] : nhặt, rửa sạch, 1/2 cắt khúc, 1/2 cất nhỏ, 

~ Hành củ, tối : bóc sạch vỏ, băm nhỏ. 

~ Thịt nạc : thái mỏng, bẳn to khoảng 2cm x 2cm, ướp 1⁄3 lượng hảnh củ, 
tổi, tiêu, muối trong 1⁄2 giờ cho ngấm gia vị. 


Giai đoạn 2 : Chế biến 
- Đặt chảo lên bếp, chø 1 thìa súp mỡ vào cùng với 1/3 lượng hành củ, tỏi 
phi uàng, đổ thịt vào xào chín, xúc ra bát to. Rửa chảo lại cho sạch. 


Đặt chảo lên bếp trở lại, cho 2 thìa súp mở cùng với 1/3 lượng hành cũ, tỏi 
còn lại phi vàng, Để đậu vào xào sơ cho thấm mỡ, cho vào 1/3 bát nước lã, đậu 
nắp khoảng 10 phút, mở ra nêm muối, nước mắm cho vừa ăn ¡ xào tiếp khoảng 
5 phút, đổ thịt vào đảo đều, nhắc xuống ; trộn hành lá, rau thơm (ngò) cất khúc. 


Giai đoạn 3 : Trình bàu 


Bàu đậu ra đĩa, rắc thém tiêu, hành và rau thơm (ngò]. Trang trí ớt (hoặc củ, 
quả) ta hoa. Món này ăn cùng với cơm, kèm thêm nước mắm, ớt thải 
khoanh mỏng 


Chú ý : Khi xào đậu hau thịt cẩn để lửa to, xào nhanh cho đậu xanh và thịt 
không bị ra nước. 
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X - MUỐI DƯA CẢI 
a) Nguyên liệu 
- 1hø cải bợ xanh 
~ 100g hành củ tươi 
~ 1 thìa súp muối. 
- 1⁄2 thìa súp đường 


~ 1⁄P lút nước. 


b) Quụ trình thực hiện 
Giai đoạn 1 : Chuẩn bị 


- Cải bẹ xanh : nhặt bổ phần sàu, úa, rửa sạch, chế tàu cải làm đôi, cất khúc 
dài khoảng 3cm. 


- Hành củ tươi : nhật bổ phản úa, cất rễ, rửa sạch, củ to chẻ mỏng, cắt khúc 
khoảng 3cm, trộn đều với cải, để ráo nước. 


~ Đưn hỗn hợp nước + muối + đường cho sôi, sau đó để nguội. 
Giai đoạn 2 : Chế biến 

~ Xếp cải và hành vào vại sạch. 

- Đổ hỗn hợp nước + muối + đường vào vại. 

~ Dùng vỉ nền chặt cho nguyên liệu ngập nước. 

Giai đoạn 3 : Trình bàu 


~ Dưa cải ăn hẻm với món thịt kho, thịt rán, thịt luộc cùng nước chấm có vị 
cay, ngọt, mặn. 


Ngoài ra, món canh dưa cẢi nấu với thịt hoặc sườn, cá cũng rất hấp dẫn. 
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Bài 2I ° x Xba k 
TỔ CHỨC BỮA ĂN HỢP LÍ 
'TRONG GIA ĐÌNH 


& Thế nào là bữn án hợp l2 
$ Lêm thể nào để tiệc ăn uỗng đáp ứng đủ nha 
cầu cúa mỗi thành siên trong gia định 2 


I- THẾ NÀO LÀ BỮA ĂN HỢP LÍ ? 


Em hãu cho biết nhận xét chung uê các bữa ăn thường ngàu của gia đình : 

~ Có những loại món ăn nào ? 

~ Có những loại chất 
dinh dưỡng nào ? 

- Có đủ dùng không ? 
Có cẩm thấy ngon miệng 
không ? 


Bữa ăn có sự phối hợp 
các loại thực phẩm với đầu 
đủ các chất dinh dưỡng cản: 
thiết theo tỉ lệ thích hợp để 
cung cấp cho nhu cầu của 
cơ thể về năng lượng và về 
các chất dinh dưỡng. 


lI- PHẦN CHIA SỐ BỮA ĂN TRONG NGẢY 


Việc phân chia số bữa ăn trong ngàu có ảnh hưởng gì đến uiệc tổ chức ăn uống 
hợp lí? 

Việc phân chia số bữa ăn trong ngày là hết sức quan trọng, vì nó ảnh hưởng 
đến việc tieu hoá thức ăn và nhu cầu năng lượng cho từng khoắng thời gian, trong 
lúc làm việc, hoặc khi nghỉ ngơi. 


Mỗi ngày em ăn mấy bữn ? Bữa nào là bữu ăn chính ? 
- Khi dạ dày hoạt động bình thường, thức ăn được tiêu hoá trong 4 giờ. 
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Vì vậy, khoảng cách giữa các bữa ăn từ 4 - 5 giờ là hợp lí. 
~ Cần phân chia các bữa ăn trong ngày phù hợp 
+ Bữn sáng + Sau khi ngủ dậu, bụng đồi, nên ăn đủ năng lượng cho lao động, 
học tập cả buổi sáng. Bữa sáng nên ăn vừa phải. 
: Không ăn sáng sỡ có hại cho sức khoé vì hộ tiêu hoá phải làm việc không, 
điều độ. 


+ Bữa trưa : Sau buổi lao động, cần ân bổ sung đú chất, nên ăn nhanh để có 
thởi gian nghỉ ngơi và tiếp tục làm việc. 


+ Hữa tối : Sau một ngàu lao động, cần ăn tăng khối lượng với đủ các món ăn 
nóng, ngon lành và các loại rau, củ, quả, để bù đấp cho năng lượng bị tiêu hao. 
trong ngày. 


Bữa tối cũng là lúc cả gia đình sum họp. an uống và chuyện trò vui vẻ. 
Tám lại : Ăn uống đúng bữa, đúng giờ, đúng mức, đủ năng lượng, đủ chất dinh. 


dưỡng ... cũng là điểu kiện cẩn thiết để bảo đẩm sức khoẻ và góp phẩn 
tăng thêm tuổi thọ. 


II - NGUYÊN TẮC TỔ CHỨC BỮA ĂN HỢP LÍ TRONG GIA ĐÌNH 


Em hấu nêu uí dụ uễ một bữu ăn hợp Íí trong gia đình uà giất thích tại sao đó. 
là bữu ăn hợp Ìí? 

1, Nhu cầu của các thành viên trong gia đình 

'Tuỳ thuộc vào lứa tuổi, giới tính, thể trạng và công việc mà mỗi người có. 
những nhu cầu dinh dưỡng khác nhau. Từ đó định chuẩn cho việc chọn mua 
thực phẩm thích hợp. 

Ví dụ: 

~ Trẻ em đang lớn, cẩn ăn nhiều loại thực phẩm để phát triển cơ thể. 


~ Người lớn đang làm việc, đặc biệt lao động chân tay, cẩn ăn các thực phẩm 
cùng cấp nhiều năng lượng 


~ Phụ nữ có thai cần ãn những thực phẩm giàu chất đạm, can si, phốt pho và 
chất sắt. 
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2, Điều kiện tài chính 


- Cân nhắc về số tiển hiện có để đi 
chợ mua thực phẩm (h. 3.24). 


~ Một bữa ăn đủ chất dinh dưỡng 
không cẩn phải đất tiến. 


3. Sự căn bằng chất dinh dưỡng 


Sự cân bằng chất dinh dưỡng được 
thể hiện qua việc chọn mua thực phẩm 
phù hợp. Thực phẩm 


cồn mua 

Cần chọn đủ thực phẩm của 4 nhóm. 
thức án để tạo thành một bữa ăn hoàn. 
chỉnh, cân bằng dinh dưỡng. 


Em hãy nhớ lại giá trị dinh dưỡng 
của 4 nhóm thức ăn đã học và ghỉ 
uảo uỞ. 


4. Thay đổi món ăn 


~ Thay đổi món ăn cho gia định mỗi 


ngàu để tránh nhàm chắn. 1012g0120010140/23 


ăn hợp Ĩ. 


~ Thay đổi các phương pháp chế biển để cõ món ăn ngon miệng. 


~ Thay đổi hình thức trình bày và màu sắc của món ăn để bữa ăn thêm phản. 
hấp dẫn. 


~ Trong bữa ăn không nẽn c6 thêm món ăn cùng loại thực phẩm hoặc củng 
phương pháp chế biến với món chính đã có sẵn. 


Ví dụ : Bữa ăn đã có món cá kho thì không cần phải thêm món cá hấp. 


GHI NHỚ 


* Bữa ăn hợp lí sẽ dâm bảo cung cấp đầu đủ cho cơ thể năng lượng nà các 
chất định dưỡng. 


* Bố trí các bã ăn trong ngàu hợp lí để đảm bảo tốt cho sức khoé. 
* Bữa ăn phải đáp ứng được nhu cầu của từng thành oiên trong gia đình, 
điểu kiện tài chính, phái ngon, bổ uà không tốn kém hoặc lãng phí. 
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CÂU HỒI 


1, Em hãy nêu những yếu tố cần thiết để tổ chúe một bữa ăn họp lí ? 
9. Tại sao phải cân bằng chất dinh đường trong bữa ăn ? 

3, Hãy kể tên những món ăn mà em đã đùng trong các bữa ân hằng ngày 
và nhận xét ăn như vậy đã hợp lí chưa ? 


4, Tại sao phải quan tâm đến chế độ ân uống cho từng đối tượng khi tổ chúc 
bữa ãn trong gia đình ? 


Bài 22 
QUY TRÌNH TỔ CHỨC BỮA ĂN 


® Để cơ thể khoé mạnh. dễ hấp thu thức ăn, cần phái qưan. 
êm tổ chức tốt ba ăn trong ngày. 

® Cẩn bổ trí, sắp xếp công tiệc cho hợp lí theo quy trình 
công nghệ nhất định. 

® Tổ chức bữa ăn gồm những công việc gì ” 


Muốn tổ chức một bữa ăn chu đáo cản phải : 
~ Xây dựng thực đơn ; 


- Chọn lựa thực phẩm cho 
thực đơn 
~ Chế biến món ăn ; 
Trình bày bàn ăn và thu 
dọn sau khi ăn. 


Tại sơo những iệc làm nàu 
phải được thục hiện theo quụ 
trình ? 


I- XÂY DỰNG THỰC ĐƠN 
1. Thực đơn là gi ? 


“Thực đơn là bảng ghi lại tất cả những món ăn dự định sẽ phục vụ trong bữa 
tiệc, cổ, liên hoan ha bữa ăn thường ngàu.... 
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“Trình tự sắp xếp các món ăn trong thực đơn phần ánh phản nào phong tục 
tập quán về ăn uống của từng vùng, miền và thể hiện sự dồi dào, phong phú uể 
thực phẩm 

Có thực đơn, công việc tổ chức thực hiện bữa ăn sẽ được tiến hành trôi chu, 
khoa học. 

2. Nguyên tắc xây dựng thực đơn 

a) Thực đơn có số lượng uà chất lượng món ăn phù hợp tới tính chất 
của bữa ăn 

- Bữa ăn thường ngày có 3 
thông dụng, chế biến đơn giản. 

._ Bữa cỗ hoặc liên hoan, chiêu đãi cô 5 món ăn trở lên ; thường sử dụng thực. 
phẩm cao cấp, được chế biến công phụ, trình bà đẹp. 

~ Các món ăn được chia thành các loại sau : 

+ Các món canh (hoặc súp) ; 
+ Các món rau, củ, quả (tươi hoặc trộn hay muối chua) ; 


ấn 4 món ăn ; thưởng sử cụng các loại thực phẩm. 


+ Các món nguội ; 
+ Các món xảo, rắn. 
+ Các món mặn 
+ Các món trắng miệng. 
Hãu kể tên một số món ăn của bữa ăn thường ngàu ở gia đình uà bữa cỗ em 
đã dự 
b) Thực đơn phải đủ các loại món ăn chính theo cơ cấu của bữa ăn 
* Bữa ăn thường ngày gồm các món chính : canh, mặn, xào (hoặc luộc) và 
dũng với nước chấm. 


* Bữa ăn liên hoan, chiêu đãi thường gồm đủ các loại món nêu ở mục a 
~ Nếu bữa ăn có người phục vụ và dọn từng món lên bàn, các loại món ăn 
được cơ cấu như sau 
+ Món khai vị (súp, nộm...) ; 
+ Món ăn sau khai vị (món nguôi, xào, rán. 


+ Môn ăn chính (món rmặn, thường là món nấu hoặc hấp, nướng... giàu 
chất đạm) ; 
+ Món ăn thêm (rau, canh,. 


+ Món lráng miệng ; 
+ Đồ uống. 
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- Nếu bữa än có các món được dọn cùng một lúc lên bàn, các loại món ăn và 
hình thức tố chức sẽ tuỳ thuộc vào tập quản än uống của từng địa phương. 


Mỗi loại 
từng loại thực phẩm của các nhóm thức ăn. 


thực đơn cần có đủ các laại món ăn và có thể thay đổi món ăn theo. 


©) Thực đơn phải đảm bảo yêu cầu uề mặt dinh dưỡng của bữa ăn uà 
hiệu quả kinh tế. 

Nên thay đổi nhiều loại thức ãn khác nhau trong cùng một nhôm, cân bằng 
chất dinh dưỡng giữa các nhóm thức ăn, chọn thức ăn phù hợp với điểu kiện 
kinh tế của gia đình 


II- LỰA CHỌN THỰC PHẨM CHO THỰC ĐƠN 

Lựa chọn thực phẩm là khâu quan trọng trong việc tạo nên chất lượng của 
thực đơn. 

Khi chọn thực phẩm cho thực đơn, cẩn lưu ớ 

~ Mua thực phẩm phải tươi ngon ; 

- Số thực phẩm vừa đủ dùng (kể cả gia vị 

Em hãu liên hệ những kiển thức dã học để biết cách lựa chọn thực phẩm 
phù hợp. 

1. Đối với thực đơn dùng cho các bữa án thưởng ngày. 


a)Nên chọn đủ các loại thực phẩm cần thiết cho cơ thể trong một ngày (gỗm. 
đủ các nhóm thức ăn) 


¡ chuẩn bị thực đơn cẩn quan tâm đến số người, tuổi tác, tình trạng sức. 


“Thực phẩm lựa chọn phải đẩy đủ chất dinh dưỡng, vệ sinh, đủ dùng cho gia 
đình trong ngày nhưng không chỉ tiêu nhiều hơn số tiến dự định cho việc 
ăn uống. 


2. Đối với thực đơn dùng cho các bữa liên hoan, chiêu đãi 

Gềm nhiều loại món ăn theo trình tự cấu trúc của thực đơn 

Em hãy kể tên uà phân loại các món ăn của bữa tiệc, liên hoan mà em 
đã dự 
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Tuỳ theo hoàn cảnh và điều kiện sẵn có. kết hợp với tính chất của bữa ăn mà 
chuẩn bị thực phẩm phù hợp, cân đối với số người dự. Không nên quá cầu hị, tiêu 
xài hoang phí cho các bữa tiệc để thiếu hụt ngân quỹ gia đỉnh. 


III - CHẾ BIẾN MÔN ÃN 
Ki thuật chế biến được tiến hành qua các khâu sau. 


1. Sơ chế thực phẩm 
Sơ chế thực phẩm là khâu chuẩn bị thực phẩm trước khi chế biến. 
Hãu nêu những công uiệc cẩn làm khi sơ chế thực phẩm. 


2. Chế biến món ăn 


Em hãu nhớ lại các phương 
pháp chế biến thực phẩm đã 
học uä chọn phương pháp thích 
hợp cho từng loại món an của 
thực đơn 


3. Trình bây môn ăn |h.3.25) 
Tại sao phải trình bàu món ăn ? 
hú ý : Món ăn phải được 
trình bàu cõ tính thẩm rmữ, sáng 
tạo, kết hợp các mẫu rau, củ, quả 
tỉa hoa để trang trí. Hình 3.25 ~ Môn ăn cô trang trí 


IV - BÀY BẢN VÀ THU DỌN SAU KHI ẤN. 

Hình thức trình bảy bàn ăn phụ thuộc uào yếu tố nào ? 

Để uiệc tổ chức bữa tiệc, liên hoan được chu đáo, cẩn quan tâm đến những 
ấn để gì ? 

1. Chuẩn bị dụng cụ 


- Căn cứ vào thực đơn và số người dự bữa để tính số bàn ăn và các loại bát 
(chén), đĩa, thìa (muỗng), đũa. li, cốc... cho đầy đủ và phù hợp. 


~ Cần chọn dụng cụ đẹp, phù hợp với tính chất của bữa ăn. 
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2. Bày bàn ăn 


~ Bàn ăn cần phải trang trí lịch sự, đẹp mắt. Món ân đưa ra theo thực đơm, 
được trinh bày đẹp, hài hoà vẻ màu sắc và hương vị, 


~ Cách trình bày bàn và bố trí chỗ ngồi cho khách phụ thuộc vào tính chất của 
bữa ăn 

3. Cách phục vụ và thu dọn sau khi ăn 

a) Phục uự 


Để lạo bữa ăn thêm chu đúo, lịch sự, người phục uụ cân có thái độ như. 
thế nào ? 


b) Dạn bàn án 
~ Xếp dụng cụ ăn uống theo từng loại (bát, đĩa, cốc..... 
- Không thu dọn dụng cụ ăn uống khi còn người đang ăn. 


GHI NHỚ 


* Muốn có bữa ăn hợp lí phải biết tổ chức thực hiện theo quụ trình : xâu 
dụng thực đơn, chọn thực phẩm phù hợp theo thực đơn ; chế biến món ăn ; 
bàu bản ăn nà thu dọn. 

*Cần lựa chọn thực phẩm cho thực đơn phù hợp với số người uà đặc điểm 
của từng người trong gia đỉnh. Thực đơn cẩn phải thích hợp với ngân quỹ của 
gia đình. 

* Cần chế biển món ăn trong thực đơn đứng kĩ thuội, trình bày món ăn 
đẹp, sáng tạo. 

* Cẩn phục uụ bữa ăn chu đáo oà dọn bàn ăn lịch sự, sộ sinh. 


CÂU HỎI 


1. Muốn tổ chức tốt bữa ăn, cần phải làm gì ? 

9, Hãy nêu những điểm cần lưu ý khi xây dựng thực đơn. 

3.T 
liên hoạn 


h hày cách sắp xếp bàn ăn và cách phục vụ trung các bữa tiệc, 
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Bài 23 -THỰC HÀNH 


XÂY DỰNG THỰC ĐƠN 


“Trên cơ sở nguyên tắc xâu dựng thực đơn đã học, học sinh sẽ thực hiện 2 loại 
thực đơn. 


~ Thực đơn dùng cho các bữa ăn thưởng ngày. 
~ Thực đơn dùng cho các bữa ăn liên hoan hay bữa cỗ. 


!- THỰC ĐƠN DŨNG CHO CÁC BỮA ĂN THƯỜNG NGÀY 
Em hãu liên hệ kiến thức dã học để uận dụng uào bi tập thực hành. 


1. Số món ăn 
Có từ 3 đến 4 món, thuộc loại chế biến nhanh gọn, thực hiện đơn giản. 
2. Các món ăn 


- Ba món chính : canh, mặn, xào. 


~ Một hoặc hai món phụ (nếu có) : rau, củ (tươi hoặc trộn) ; dưa chua kèm 
nước chấm. 


3. Yêu cầu 


Học sinh chọn món ăn thuộc các thể loại nêu trên (mỗi loại một món) để tạo. 


thành thực đơn thea đúng thành phần, cơ cấu của bữa ăn hợp lí 


Mỗi học sinh lập thực đơn cho gia đình dùng trong một ngày (làm tại lớp) và 
nộp cho giáo viên nhận xét, đánh giá, rút kinh nghiệm. 


II- THỰC ĐƠN DÙNG CHO CÁC BỮA LIÊN HOAN HAY BỮA CỔ 


Em hãu nhớ lại các bữa cỗ, bữa tiệc gia đình đã tổ chức, nêu nhận xét uễ thành. 
phần, số lượng món ăn. 


So sánh uới các bữa ăn thường ngày, em có nhận xét gỉ ? 
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1. Số món ăn 

Có 4 đến 5 món trở lên. Tuỳ điều kiện vật chất, tài chính. thực đơn có thể 
tăng cường lượng và chất. 

2. Các món ăn. 

4) Thực đơn thường được kê theo các loại món chính, món phụ, món 
tráng miệng uà đỗ uống, 

~ Thực phẩm cẩn thau đối để có đủ loại thịt, cá, rau 

- Phải tôn trọng trình tự của các món ăn ghí trong thực đơn 


b) Yêu cầu 

~ Học sinh chọn món ăn thuộc các thể loại vừa nêu trên (mỗi loại một món) 
để tạo thành thực đơn. 

~ Sau khi tham khảo một số thực đơn mẫu, cả lớp cùng lập 1 hoặc 2 thực đơn 
ngay tại lớp để rút kinh nghiệm. 


Hình 3.26 - Một số món an thường ngàu : 


a| Cá rên ; - bị Rau muống xào lương, bí đỏ hẳm dứa; cj Trúng rắn; 
dd) Thịt kho tiêu, thịt kho với hứng, e) Sưởn nướng... f) Canh chua cá quả ká lóc} 
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Hình 3.27 ~ Mật số món ăn trong bữa liên hoạn 


3) Cơm gà ; 4 Trộn hỗn hợp ; 
b) Xão thập cẩm ; c} Súp cua ¿ 
©) Tôm lăn bột rắn. fỊ Mực nhối thị. 
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Bài 24 -THỰC HÀNH 


TỈA HOA TRANG TRÍ MÓN ÃN 
TỪ MỘT SỐ LOẠI RAU, CỦ, QUẢ 


I - GIỚI THIỆU CHUNG 


“Tỉa hoa trang trí là hình thức sử dụng các loại rau, củ, quả để tạo nên những 
bông hoa, mẫu vật làm các món muối chua, làm mứt, trang trí món ăn... Mục đích. 
lâm tăng giá trị thẩm mĩ của món ăn, tạo màu sắc hấp dẫn cho bữa ăn. 


1. Nguyên liệu, dụng cụ tỉa hoa 

a)Nguyên liệu : Các loại rau, 
cũ, quả : hành lá, hành củ, ớt, 
tổi, dưa chuột, cà chua, củ cải 
trắng, củ cải đỏ, du đủ... 


bị Dựng cụ : Dao bản lo, 
mỏng ; dao nhỏ, mũi nhọn ; 
dao lam ¡ kéo nhỏ, mũi nhọn ¡ 


thau nhỏ... (h.3.28). 


2. Hình thức tỉa hoa Hình 3.28~ Nguyên liệu, dụng cụ ta hoa. 


Có nhiều hình thức tỉa hoa : ta dạng phẳng, tỉa dạng nổi thành các loại 
hình khốt ; tỉa tạo hình hoa, lá từ các loại rau, củ, quả... Tuỳ theo tính chất của 
rau, củ, quả và yêu cảu mĩ thuật của món ăn mà vận dụng hình thức tỉa hoa 
phủ hợp. 


II- THỰC HIỆN MẪU 

Chọn hai trong bốn thể loại sau : 

1. Tỉa hoa từ hành lá 

Tỉa hoa huệ trắng 

a)Hoa: Sử dụng đoạn trắng của cọng hành, thân tròn, đẹp, cất ra làm nhiều 
đoạn bằng nhau, có chiều dài gấp ba lẳn đường kính tiết diện. 
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Dùng lưỡi dao lam chẻ sầu xuống 1⁄2 chiểu cao đoạn hành vừa cắt tạo thành. 
nhiều nhánh nhỏ đều nhau để làm cánh hoa ; ngâm nước khoảng 5 - 10 phút cho 
cánh hoa cong ra. 


b) Cảnh : Lấy một cày hành lá cắt bỏ phản lá xanh, mỗi lá chỉ chừa lại một 
đoạn ngắn 1em - 2em để tỉa thành cuống hoa. Dùng tăm tre gấn mỗi đoạn hành. 
trắng vừa tỉa lên cuống hoa. 


©) Lá : Chọn một cây hành lá khác, cắt bớt lá xanh, chừa lại một đoạn ngắn 
khoảng 10 cm, dùng mũi kéo nhọn tách mỗi cọng lá thành 2 - 3 lá nhỏ, ngâm 
nước vài phút cho lá cong tự nhiên, ở giữa câu hành lá nàu, dùng lãm tre cắm một. 
cảnh hoa lên (h.3.29). 


Gấp 4 đường kinh 
tiết diện 


Hình 3.29 - Ta hoa huệ trắng 


2. Tỉa hoa từ quả ớt 


a) Tía hoa huệ râu (hoa lụs) 


~ Chọn quả ớt to vừa, đường kính tiết diện từ 1cm - 1,5cm, có đuôi nhọn 
thon dài. 


~ Từ đuôi nhọn lấu lên một đoạn dài bằng 4 lắn đường kính tiết diện. 
~ Dùng kéo cắt sâu vào 1,Bcm, chia làm 6 cánh đều nhau. 

~ Tỉa đâu cánh hoa cong nhọn. 

~ Lỡi ớt bỏ bớt hột, tỉa thành một nhánh nhị dài 
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- Uốn cánh hoa nở đều rồi ngâm vào nước (h.3.30). 


l†? 3X » 


Hình 3.30 - Tỉa hoa huổ tây, 
b) Tỉa hoa đồng tiền 


~ Chọn quả ớt thon dài, màu đỏ tươi. 


- Dùng kéo mũi nhọn, cắt từ trên đỉnh nhọn của quả ớt xuống gần cuống ớt 
(cèn cách cuống khoảng 1cm - ? cm), cắt thành nhiều cánh dài 


- Lõi ớt bỏ bớt hột, tỉa nhị hoa. 
- Ngâm ớt đã lửa trong nước cho cánh hoa nở cong ra. 
~ €6 thể để nguyên độ dài của cânh hoa hoặc cắt ngắn bớt (h.3.31). 


/¡  TNN 


Hình 3:31 ~ Tỉa hoa đồng tiền 


3. TỈa hoa tử quả dưa chuột. 

a) Tỉa một lá uà ba lá 

* Một lá : 

~ Dùng dao cắt một cạnh quả dưa, không cắt sâu đến ruột dưa 


~ Cất lãt mỏng theo cạnh xiên, cắt dĩnh nhau từng 2 lát một - tách 2 lát dính 
rế ra thành hình lá (h.3.32a), 
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*Ba lá : Cắt lát mỏng theo cạnh xiên và cắt dính nhau 3 lát một - wếp woè 3 
lát hoặc cuộn lát giữa lại (h. 3.3Zb] 


Hình 3.32 ~ Tía lã từ quả dựa chuột 
3) Tĩa một lá ; b} Tỉa ba lá 


b) Tỉa cảnh lá 
- Cất một cạnh quả dưa, cất lại 


thành hình tam giác, cất nhiều lát mỏng 
dính nhau tại đỉnh nhọn A của tam giác 
(heo số lượng lễ ; 5, 7, 9....) 
~ Cuộn các lắt dưa xen kẽ nhau 
(hình 3.33). = - 
.Hình 3.38 ~ Tỉa cành lâ từ quả dưa chuột. 


©) Tỉa bó lúa 


Cách thực hiện giống như cách tỉa cành lá nhưng chỉ khác là miếng dưa để tỉa 
được cất thành hình tam giác cân cá đỉnh cong (h.3.34) 


uụ#[£] 


Hình 3:34 ~ T bộ lúa từ quả dưa chuột 
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4. TỈa hoa tử quả cà chua. 


Tỉa hoa hồng (h.3.35) 


- Dùng dao cắt ngang gần cuống quả cà chua nhưng còn để dính lại 
một phần (h.3.35a). 


~ Lạng phần vỏ cà chua dàu 0,1em - 0,2cm từ cuống theo dạng vòng trôn ốc. 
xung quanh quả cà chua để có một dải dài h.3.35B). 


~ Cuộn vòng từ dưới lên, phản cuống sẽ dùng làm đế hoa (h.3.35c,d). 


© Gœ +2 0 


Hình 338 ~ Tỉa hoa hồng. 


5. Tổng hợp các kiểu tỉa hoa đơn giản (3.36) 
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Chương III "Nấu ăn trong gia đình" gồm cô 10 bài (6 bài lí thuyết và 4 bài 
thực hành). Thông qua các bài học này, học sinh cần nắm vững các trọng lâm 
kiến thức và kĩ năng sau : 


1 - VỀ KIẾN THỨC 


4. Ăn uống phải phù hợp với yêu cầu của từng đối tượng. 
a) Ấn đủ no, đủ chất để cơ thể khoẻ mạnh. 


Ấn uống thiếu dinh dưỡng hoặc thừa dinh dưỡng đều c6 hại cho sức khoẻ và 
có thế mắc bệnh do ăn uống không hợp lí. 


b) Cân bằng các chất dinh dưỡng trong bữa ăn hằng ngày. 
Chú ý thay thế thức ăn trong cùng một nhóm để thành phần và giá trị dinh 
dưỡng của khẩu phần không bị thay đổi. 


2. Sử dụng thực phẩm nhiềm trùng, nhiễm độc sẽ bị ngô độc thực phẩm. 
và rối loạn tiêu hoá. Cẩn có biện pháp phòng tránh nhiễm trùng. nhiễm độc 
thực phẩm trong gia đình. 


3. Hiểu biết chức năng dinh dưỡng của thực phẩm để có biện pháp sử dụng 
và bảo quản thích hợp. 


Không để chất dinh dưỡng bị mất đi nhiều trong quá trình chế biến thực 
phẩm (lúc chuẩn bị cũng như khi chế biến). 

4. Biết vận dụng các phương pháp chế biến thực phẩm phù hợp để xây 
dựng thực đơn và khẩu phần trong gia đình. 


5. Tổ chức bữa ăn hợp lí để đáp ứng đầy đủ nhu cẩu năng lượng và nhu 
cầu chất dinh dưỡng cho cơ thể ; bảo vệ sức khoẻ cho mọi thành viên trong. 
gia đình. 


6. Nắm vững quy trình tổ chức bữa ăn để có kế hoạch tổ chức ăn uống 
chu đáo, khoa học, đồng thời thể hiện được nét đặc trưng của văn hoá ẩm thực 
Việt Nam 
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II - VỀ KĨ NĂNG 
1. Thực hiện được những bữa n hợp lí, giữ vệ sinh, an toàn thực phẩm. 
2. Chế biến được một số món ăn đơn giản. thường dùng trong gia định. 


3. Xây dựng được thực đơn cho bữa ăn thường ngày hoặc bữa liên hoan trong 
gia đình 
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CHƯƠNG IV 


THU, CHI TRONG GIA ĐÌNH 


+ THU NHẬP CỦA GIA ĐÌNH LÀ GÌ VÀ CÓ TỪ NGUỒN NÀO ? 

+ EM CÓ THỂ LÀM GÌ ĐỂ GÓP PHẨN TĂNG THU NHẬP CHO GIA ĐÌNH ? 
* MỖI GIÁ ĐÌNH CÓ NHỮNG KHOẢN CHÍ TIÊU NÀO ? 

+. CÓ THỂ LÀM GÌ ĐỂ CÂN ĐỐI THU, CHÍ CHO GIÁ ĐÌNH 2 
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Bài 25 
'THU NHẬP CỦA GIA ĐÌNH 


.& Thụ nhập của gia đĩnh lã gì ? 
.® Mỗi gia đãnh có những loại thư nhập nào ? 
.® Làm gì để có thể tăng thư nhập cho gia đình ? 


Con người sống trong xã hội cân làm việc và nhờ có việc làm mà họ có thu 
nhập bằng tiển hoặc hiện vật (sản phẩm mà họ làm ra). 


1 - THU NHẬP CỦA GIA ĐÌNH LÀ GÌ 2 


“Thu nhập của gia đình là tổng các khoản thu bằng tiền hoặc hiện vật do lao. 
động của các thành viên trong gia đình tạo ra. 


II - CÁC NGUỒN THU NHẬP CỦA GIA ĐÌNH 


1. Thu nhập bằng tiến. 
Thu nhập của mỗi gia đình được hình thành từ các nguồn khác nhau [h.4.1) 


Tiến lâm ngoài giữ 


Tiến li iếtiệm 


“Hình 4.1 ~ Các nguồn thu nhập bằng tiền. 


bằng tiền của gia định em có từ những nguồn nảo ? 
Hãu bổ sung thêm những nguồn thu nhập mà em biết uào hình 4.1. 
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2. Thu nhập bằng hiện vật 


Hình 4.2 - Các nguồn thu nhập bằng hiện vật 


Dựa uào gợi ú ở hình 4.2, em hãu nêu những nguồn thu nhập bằng hiện 
của gia định. 


Gia đình em tự sản xuất ra những sản phẩm nào ? 


Những thu nhập bằng hiện vật có thể sử dụng trực tiếp cho như câu hằng ngày 
của gia đình, đồng thời đem bán lấy tiển chỉ tiêu cho các nhu cầu khác. 


III- THU NHẬP CỦA CÁC LOẠI HỘ GIA ĐỈNH Ở VIỆT NAM 


Em hãy ghi sào uở những từ trong khung bên phải uào chỗ trấng của các 
mục a, b, c, d, e 
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1. Thu nhập của gia đình công nhân viên chức. 


4)Thủ nhập của người đang làm việc ở cơ quan, xí nghiệp :... 


b) Thu nhập của người đã nghĩ hưu 


©)Thu nhập của sinh viên đang đi học : 


Tiển công, điển lương, tiền thưởng, 
iển lương hưu, trợ cốp xã hội, tiền 
“học bổng, tiển lãi tiết kiệm. 


‹Ð Thu nhập của thương bình và gia định 
liệt sĩ 

2. Thu nhập của gia đinh sản xuất 

Thu nhập của người làm nghề thủ công mĩ 

bị Thu nhập của người sẵn xuất nông 


nghệ : 


nghiệp : ... 
©) Thu nhập của người làm vườn 
4ÿThu nhập của người làm nghề cá : 


Tranh sơn mài. khăm trai, khoai, rổ. 
tre, sẵn, ghế mây, khăn thêu, hàng. 
ren, món, thúc, cà phê, muối, rau, 
hoa, quả, lợn, giỏ môy, có, tôm, hải 
cản ngô... 


6) Thú nhập của người làm nghề muối : 


3, Thu nhập cúa người buôn bán, dịch vụ 


@ Thu nhập của người bán hàng. 


b) Thu nhập của người cất tóc : 
e) Thu nhập của người sửa chữa tivi, xe đạp, x 


Gia đình em có những nguồn thu nhập nào ? 


IV- BIỆN PHÁP TĂNG THU NHẬP GIA ĐÌNH 


Mọi thành viên phải tích cực tham gia đóng góp vào thu nhập gia đình 


1. Phát triển kinh tế gia định bằng cách làm thêm nghề phụ 


Em hãu ghi uảo uở những nội dung thích 
hợp ở bằng bên uảo chỗ trống của các mục a, 
bịc.. 

4 Người lao động có thể tăng thu nhập 
bằng cách 


Tăng năng suất lao động, làm thêm 
giồ, tăng ca sản xuấi, nhận thêm 
uiệc, làm gia công tại gĩa đình. tận 
cđựng thời giơn dhaơm gia quảng cóo, 
bón hàng, làm kinh tế phụ : làm 
bảnh, làm đậu, dạp kèm (gia sự). 


bj Người đã nghỉ hưu, ngoài lương hưu có 
thể làm. để tăng thu nhập. 


)Sinh viên có thể. để lăng thu nhập. 
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2. Em có thể làm gì để góp phần tăng thu nhập cho gia đình ? 


Các em có thể trực tiếp hoặc gián tiếp 
tham gia vào việc tầng thu nhập gia định như: | mm 
tham gia sẳn xuất cùng người lớn ¡ làm vệ sinh _| ưổng rw« mưi gà sịc 
nhà ở giúp cha mẹ ; lâm một số công việc nội _ | Sử»: phụ giáp bán hảng, làm kính sế 
trợ của gia đình. 5 


Em có thể làm gì để giúp đỡ gia đình trên mảnh uườn xinh xắn ? 
Em có thể giúp đỡ gia đình phát triển chăn nuôi không ? 


Xem gợi ý các nghề ở cột bẽn, hãy kể tên những công việc mà em đang tham. 
gia giúp đỡ gia đình hằng ngày để góp phần tăng thu nhập gia đình. 


GHI NHỠ 


* Thu nhập của gia đình bao gồm : 

~ Thu nhập bằng tiền : tiền lương, tiền thưởng, tiển công. tiển lãi bán 
hàng, tiến tiết kiệm, các khoản tiền trợ cấp xã tiền bán sản phẩm.... 

— Thu nhập bằng hiện nật : các sản phẩm tự sản xuất ra như thóc, ngô, 
khoai, sắn, rau, hoa, qua, gia súc (trâu, bò...), gia cẩm (gà, vịt...). 

*Thu nhập của các hộ gia đĩnh ở thành phố chủ yếu bằng tiền, còn thu nhập 
của các hộ gia đình ở nông thôn chú yếu bằng sửn phẩm mà họ sản xuất ro. 

*Mọi người trong gia đình đêu có trách nhiệm tham gia sản xuất hoặc làm 
các công uiệc tu) theo sức của mình để góp phần làm tăng thu nhập, làm giảu 
cho gia đình nà xã hội. 


CÂU HỎI 
1, Thủ nhập của gia đình là gì và có những loại thu nhập nào ? 
8. Hãy kể tên cúc loại thu nhập của gia đình em. 
3. Thu nhập của các gia đình ở thành phố và nông thôn có khác nhau không ? 


4. Eìm đã làm gì để gáp phần tăng thu nhập gia đình ? 
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CÓ THỂ EM CHƯA BIẾT 
Nền kinh tể nước la phái triển chưa cao. Thu nhập bình quân đầu người ảo hạng. 
thấp. Theo thống kê của UNDP uễ chỉ số phát triển con người (HDI), năm 1999 
Việt Nam đứng thứ 110/ 174 ; năm 2000 đứng thứ 101/ 162 nước trên thể giới. 
Tuy oậu, uẫn có những người biết làm kinh tế giỏi ở cả nông thôn uä thành phố. 
Họ biết làm giàu bằng chính sức lao động của minh. 


Bài 26 
CHI TIÊU TRONG GIA ĐÌNH 


“Chỉ tiêu trong gia đình là gì 2 
.® Gia định thường có những khoản chỉ tiêu nào ?' 
.® Làm thể nào để cân đối được thu, chỉ trong gia định ? 


Con người sống cẩn ăn, mặc, ở và các vật dụng phục vụ cho cuộc sống, học 
tập, công tác, vui chơi giải tr. 
1 - GHI TIỂU TRONG GIA ĐỈÌNH LẢ GÌ ? 

Chỉ tiêu trong gia đình là các chỉ phí để đáp ứng nhu câu vật chất và uăn hoá 


tình thắn của các thành viên trong gia đình từ nguồn thu nhập của họ. 


II - CÁC KHOẢN CHI TIỂU TRONG GIA ĐÌNH 


1. Chỉ cho nhu cầu vật chất: 
* Chỉ cho ăn uống, mau. 
Em hãu kể các khoản chỉ của gia đình em cho uiệc ăn uống, mau mặc uả ở. 


* Chí cho nhu cẫu đi lại 
Em di đến trường bằng phương tiện gì ? Còn bố mẹ em đi làm bằng phương. 
tiện gì ? 


* Chỉ bảo vệ sức khoẻ. 


“Tiền khám chữa bệnh, tiền mua bảo hiểm y tế. 
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2. Chỉ cho nhu cầu văn hoá tỉnh thần 

* Chỉ cho học tập, 

Gia đình em phải chỉ những khoản gì cho uiệc học tập ? 
* Chí cho nhu cầu nghỉ ngơi, giải trí 


Chí cho nhu câu đi nghỉ mát ở biển ; đi chơi công viên vào ngày lễ ; đi xem. 
biểu diễn văn nghệ, phim ; về quê thăm ông bà ; 


* Chỉ cho nhu cầu giao tiếp xã hội. 
Chỉ cho hội họp, thảm viếng. sinh nhật, đầm cưới 


II - CHÍ TIÊU CỦA CÁC LOẠI HỘ GIA ĐỈNH Ở VIỆT NAM. 


Theo em, mức chỉ tiêu của gia đình ở thành phố uà nông thôn có khác nhau 
không ? Vì sao ? 


Em hãy đánh dấu vào các cột ở bảng 5 dưới đâu cho thích hợp và rút ra kết 
luận vẻ sự khác nhau giữa chỉ tiều của một hộ gia đình ở nông thôn và một hộ 
gia đình ở thành phố. 


Hồng 5 
CHÍ TIỆU CỦA CÁC LOẠI HỘ GIÁ ĐÌNH 


Hộ gia ảnh "Nông thôn. “Thành phố 


Nhu cầu Tựcếp | Muahoặcchirả | Tựcấp | Muahoặc chỉ trả 


~ Ăn uống 

~ May mặc 

~ Ở (nhà, điện, nước..) 
~Đilại 

~ Bảo vệ sức khoẻ 

~ Học tập 

~ Nghỉ ngơi, giỗi trí 


Chỉ cho các nhu cầu đi lại, bảo vệ sức khoẻ, học tập là những khoản chỉ không, 
thể thiếu đối với mỗi gia đình, dù ở thành phố hay nông thôn. Tuy nhiên, mức chỉ 
cho các nhu cầu này tuỷ thuộc vào khẢ năng thu nhập của từng gia định. 
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IV - CÂN ĐỐI THU, CHI TRONG GIA ĐỈNH 


Cân đối thu, chỉ là đầm bảo sao cho tổng thu nhập của gia đình phải lớn hơn 
tổng chỉ tiêu, để có thể dành được một phẩn tích luỹ cho gia đinh. 


1. Chỉ tiêu hợp lí 
a) Ở thành thị 
Ví dụ 1. Thu nhập 1 tháng của gia đình có 4 người là : 1.500.000đ, 


~ Chỉ cho các nhu cầu. 


+ Tiền ăn uống = _ 800.000 đồng 
+ Tiên ở (nhà, điện, nước.) = 200.000 đồng 
+ Tiền học = 200.000 đồng 
+ Tiền đi lại xăng, xe) - 50.000 đồng 
+ Chỉ khác - 150.000 đồng 

Tổng chỉ ; 1.400.000 đồng 


- Để tiết kiệm 100.000 đồng. 


Ví dụ 2. Gia đình em côi 4 người (bố. mẹ, chị gái và em). Hằng tháng thu nhập. 
từ tiền lương, tiền làm thêm... của bố mẹ là : 3.000.000đ. 


~ Chỉ cho các nhu cầu. 


+ Tiển ăn uống 1.200.000 đồng 


+ Tiên ở (nhà, điện, nước. điện thoạ) = 500.000 đồng 
+ Tiển học cho 2 chị em = 300.000 đồng 
+ Tiển đi lại (xăng, xe) =_ 100.000 đồng 
+ Chỉ khác = 400.000 đồng 

“Tổng chỉ 2.500.000 đồng 


- Để tiết kiệm. 500.000 đồng 
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b) Ò nông thôn 


Ví dụ 1. Gia định em có 6 người (ông, bà, bố, mẹ, chị gái và em). Mỗi năm 
có mức thu nhập bằng tiển khoảng : 5.000.000 đồng. 


~ Chỉ cho các nhu cầu 


+ Tiền ăn uống —__ 3.650.000 đồng 

+ Tiền học và xây dựng trường = 500.000 đồng 

+ Tiền đi lại — 150.000 đổng 

+ Chỉ khác = 500.000 đồng 

Tổng chỉ 4.800.000 đồng 

- Để liết kiệm — 200.000 đồng 


Ví dụ 2. Gia định em cô 6 người (ông, bà, bố, mẹ, anh trai và em). Mỗi năm. 
có mức thu nhập bằng tiến khoảng ; 10.000.000 đồng, 


~ Chi cho các nhu cầu. 


+ Tiền ăn uống. - 5.400.000 đồng 

+ Tiền học và xây dựng trường  = 1.000.000 đồng 

+ Tiên đi lại = 400.000 đồng 

+ Chỉ khác =__ 1200.000 đồng 

Tổng chỉ 8.000.000 đồng 

~ Để tiết kiệm ~ 2000.000 đồng 
Nhận xét 


Dù ở nông thôn hay thành phố, mức chỉ tiêu của mỗi gia đình đều phải được 
cân đối với khả năng thu nhập của gia đình, đồng thời phải có tích luỹ. 


Em cho biết chỉ tiêu như các hộ gia dĩnh ở bổn uĩ dụ trên đã hợp lí chưa ? 
Vì sao? 


2. Biện pháp cân đối thu, chỉ 
a) Chỉ tiêu theo kế hoạch 


Chỉ tiêu theo kế hoạch là việc xác định trước nhu cẩu cần chỉ tiêu và cân đối 
được với khả năng thu nhập. 
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Hãy xem gợi ý ở hình 4.3, em quyết định mua hàng khí nào trong ba trường 
hợp : Rất cẩn- Cẩn- Chưa cẩn 7 


Minh rât thích 
chiệêc máy 

vị tính 
này 


Mình phải để dành 
bao lâu mới đủ tiên 
mua nhỉ ? 


Trang phục đại 
hạ giá có nên. 
mua không ? 

—=H. 


Hình 4.3 ~ Cần nhắc trước khi mua. 


b) Tích luỹ (tiết kiệm) 
Mỗi cá nhân và gia đình đều phải có kế hoạch tích luỡ. 
€6 tích luỹ nhờ tiết kiệm chỉ tiêu bằng ngàu 
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~ Tích luỹ giúp ta có một khoẳn tiền để chỉ cho những việc đột xuất, mua sắm 
thêm các đỏ dùng khác hoặc để phát triển linh tế gia đỉnh. 


GHI NHỚ 


* Chỉ tiêu trong gia đình bao gồm : 
~ Chỉ cho các nhu cầu uật chất : ăn, mặc, ở, đĩ lại. 
— Chi cho các nhu cầu uăn hoá tỉnh thần : học tập, giao tiếp, giải trí, 
tham quan. 
~ Chỉ tiêu của các hộ gia đình ở thành phố lớn hơn so dới ở nông thôn. 
* Để cân đối được thu, chỉ : 
~ Phái cân nhắc kĩ trưác khi quyết định chỉ tiêu. 
~ Chỉ chỉ tiêu khi thực sự cẩn thiết. 
~ Chỉ tiêu phải phù hợp oới khả năng thu nhập. 


CÂU HỎI 


1, Chỉ tiêu trong gia đình là gì ? 

3, Em hãy kể tên những khoản chỉ tiêu của gia đình. 

3. Mức chỉ tiêu của gia đình ở thành phố và nông thôn có khác nhau 
không ? 

4. Làm thế nào để cân đổi thụ, chỉ trong gia đình * 
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Bài 27 -THỰC HÀNH 


BÀI TẬP TÌNH HUỐNG VỀ 
'THU, CHI TRONG GIA ĐÌNH 


I- XÁC ĐỊNH THU NHẬP CỦA GIA ĐÌNH 
4)Gia đình em có 6 người, sống ở thành phố. 


Ông nội công tác tại một cơ quan Nhà nước có mức lương tháng là 900.000đ, 
bà nội đã nghỉ hưu với mức lương 350.000đ một tháng. 


Bố là công nhàn ở một nhà máu với mức lương tháng là 1.000.000đ, mẹ là 
giáo viên có mức lương tháng là 800.000đ, chị gái học ở trường Trung học phổ 
thông và em học lớp 6. 


Em hãy tính tổng thu nhập của gia đính trong một tháng. 
bj Gia đình em có 4 người, sống ở nông thôn, lao động chủ yếu là làm nông 


nghiệp. Một năm thu hoạch được 5 tấn thóc. Phản thóc để ăn là 1,5 tấn, số còn 
lại đem ra chợ bắn với giá 2.000đ/1kg. 


“Tiền bãn rau quỗ và các sản phẩm khác là 1.000.000 đồng 
Em hãy tính tổng thu nhập bằng tiển của gia đình em trong một năm. 
e)Gia đình em có 6 người, sống ở miền trung du Bắc Bộ, lao động chủ Jếu là 


trồng cây công nghiệp (chè, thuốc lái, trồng rừng, làm nương... Ngoài ra còn trồng 
rau và chăn nuôi gà, lợn. Mỗi năm cô thu nhập như sau 


~ Tiển bán chè : 10.000.000 đồng 
- Tiền bán lá câu thuốc lá —_ : 1.000.000 đồng 
- Tiền bán củi : 200.000 đồng 
~ Tiển bán các sản phẩm khác : 1.800.000 đồng 


Em hãy tính tổng thu nhập bằng tiển của gia đỉnh em trong một nãm 
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II- XÁC ĐỊNH MỨC CHI TIÊU CỦA GIA ĐÌNH 


Với mức thu nhập đã tính ở mục I, hãy ước tính mức chỉ tiêu từng khoản của 
gia đình em trong 1 tháng hoặc 1 năm. 


~ Chỉ cho ăn, mặc, ở : mua gạo, thịt ¡ mua quần áo, giày dép ; trả tiền điện, 
điện thoại, nước ; mua đồ dùng gia đình. 


- Chỉ cho học tập : Mua sách vở, trả học phí, mua báo, tạp chí... 
~ Chỉ cho việc đi lại : Tàu xe, xăng. 

~ Chỉ khác 

- Tiết kiệm : 


III- CÂN ĐỐI THU - CHI 


a)Gia đình em có 4 người, mức thu nhập một tháng là 2.000.000 đồng (ở 
thành phổ) và 800.000 đồng (ở nông thôn). Em hãy tính mức chỉ tiêu cho các nhu 
cấu cẩn thiết sao cho mỗi tháng có thể tiết kiệm ít nhất được 100.000 đồng. 


b)Mỗi ngày bố mẹ cho em 1.500 đồng để ăn sáng. Em thưởng mua quà sáng 
1.000 đồng/ngàu. Số tiển còn lại em mua truyện và quà tặng bạn nhân ngày sinh. 
nhật. Em có để dành được tiền không ? 


e) Em tham gia kế hoạch nhổ như : nuôi gà. trồng rau và hoa ở vườn, gom. 
sách báo cũ... để bán lấu tiền và tiến mừng tuổi Tết... 


“Tổng số tiền mỗi năm em có khoảng 200.000 đồng. 
Em sử dụng khoản tiến đó như thế nào ? 
Em để dành được bao nhiêu ? 


Ghi chú : Số liệu trong hai bài 26,27 chỉ là những ví dụ minh hoạ cho ph ơng 
pháp tính tổng thu nhập, các khoản chỉ uả cân đối thu, chỉ. 
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ÀI LIỆU THAM KHẢO 


Cunlcdium Deslopmert insiule 0ƒ 
Snggpore 


kpartnent dƒcduegfon, culut cm spores 
repoble oJ the Philppines 


Nhà suối bản Ÿ học ~ 1998 


Nhà suất bản Xôy dựng ~ 1995 


Nhà suối bản Khoa học à Kĩ thuật ~ 1989 


"Nhà suất bản Phụ nữ ~ 1999. 


Nhà nữn hoế Phụ nữ. 
Thành phố HH4 Chỉ Minh ~ 8000) 
Nhà suất bản Hà Nội ~ 1997 


Nhà suất bản Ÿ bọc ~ 2001 


"hà suất bản Hồ Hội - 1997 


hà suốt bản Giáo dục ~ 195 


"Nhà suất bản Giáo dục - 1999 


"Nhà mu bản Gia dực ~ 2000 


"Nhà xuất bản Giáo dực ~ 2000 
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